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Phân giới thiệu 

Hãy tưởng tượng một người nào đó 
đang tìm kiếm một sự hiểu biết, một 
cầu trả lời cho những băn khoăn của 
cuộc sông. Người đó biết răng trong 
cuộc sông của mình có øì đó không 
ồn. Chắc chắn phải có một cuộc sông 
khác tốt đẹp hơn thể này. Anh ta tìm 
kiếm và lại tìm kiếm, và rồi ngẫu 
nhiên cầm lên một cuốn sách, và 
sung sướng tìm thấy câu trả lời cho 
vẫn đề của mình — Chính nó đây rồi! 
và kể từ đó, cuộc đời của anh ta đã 
hoàn toàn thay đổi ( Verenable 
Nanadassl) 
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“Này Bà la môn, ở đây Ta sẽ hỏi ông, 

nếu ông kham nhẫn,hãy trả lời cho ta. 
Này Bà la môn, ông nghĩ thế nào? Ông 
có thông thạo con đường đi đến 
RaJagaha?” 


- “Thưa Tôn giả, con có thông thạo về 
con đường đi đên RaJagaha.” 


“Này Bà la môn, ông nghĩ thê nào? Ở 
đây, có một người muôn đi đến 
Rajagaha, người này đến ông và nói 
như sau: “Thưa Tôn giả, tôi muốn đi 
đến Rajagaha. Hãy chỉ cho tôi con 
đường đi đến Rajagaha.” 


“Ong nói VỚI VỚI người ây như sau:” 
Được, này bạn, đây là con đường đưa 
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đến Rajagaha. Hãy đi theo con đường 
ây trong một thời gian. Sau khi đi trong 
một thời g1an, bạn sẽ thây một làng tên 
như thê này, hãy đi theo trong một thời 
ø1an. Sau khi đi trong một thời g1an, 
bạn sẽ thây một thị trân tên như thế 
này, hãy đi theo trong một thời gian. 
Sau khi đi trong một thời gian, bạn sẽ 
thây Rajagaha với những khu vườn mỹ 
diệu, với những khu rừng mỹ diệu, với 
những vùng đất mỹ diệu, với những hô 
ao mỹ diệu”. Dâu cho người ấy được 
khuyên giáo như vậy, được giảng dạy 
như vậy, nhưng lại lấy con đường sai 
lệch, đi vê hướng tây. Rôi một người 
thứ hai đên, muôn đi đến Rajagaha . 
Người này đến ông và nói như sau : 
“Thưa Tôn giả, tôi muốn đi đến 


9 


RaJagaha. Mong Tôn giả chỉ con 
đường ây cho tôi.” Rồi ông nói với 
nIĐØƯỜI ây như sau: “ Được, này bạn, 
đây là đường đi đến Rajagaha. Hãy đi 
theo con đường ấy trong một thời 
gian... bạn sẽ thấy Rajagaha với những 
khu vườn mỹ diệu, với những khu rừng 
mỹ diệu, với những vùng đất mỹ diệu, 
với những hô ao mỹ diệu.” Người ây 
được ông khuyến giáo như vậy, giảng 
như vậy, đi đến Rajagaha một cách an 
toàn. ˆ 


“Này Bà la môn, do nhân gi, do duyên 
øì, trong khi có mặt RalJagaha, trong 
kh có mặt con đường đưa đến 
RaJagaha, trong khi có mặt ông là 
người chỉ đường, dầu cho ông có 
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khuyên giáo như vậy, giảng dạy như 
vậy, một người lây con đường sai lạc, 
đi về hướng tây, còn một người có thê 
đi đên Rajagaha an toàn?” 


- “Thưa Tôn giả Gotama, ở đây 
con làm gì được? Con chỉ là người 
chỉ đường, thưa Tôn giả Gotama.” 


- Cũng vậy, này Bà la môn, 
trong khi có mặt Niết bàn, trong khi 
có mặt con đường đi đến Niết bàn, 
và trong có mặt Ta là bậc chỉ 
đường, nhưng các đệt tử của Ta, 
được Ta khuyến giáo như vậy, giảng 
dạy như vậy, một số chứng được 
cứu cánh đích Niết bàn, một số 
không chứng được. Ở đây, này Bà la 


II 


môn, Ta làm gì được? Như Lai chỉ 
là người chỉ đường. “ 


K¡nh Gotama Mogøallana — Trung 
Bộ Kinh 


-—-OÔO--- 
Giới thiệu 


Bản đô hành trình tâm linh là những 
bài giảng của thiên sư Sayadaw U 
Jotika có một phong cách thuyết giảng 
riêng, có thê nói khá phóng khoáng so 
với truyền thông Miễn Điện. Phân lớn 
Tăng tín đô Phật giáo Miễn Điện tất 
trọng truyền thông, họ luôn theo sát 
kinh điển và các bộ chú giải một cách 
nghiêm túc, vì vậy nêu có ai phóng 
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khoảng một chút sẽ không khỏi bị xem 
là phóng túng. 


Thực ra thiên sư Sayadaw U Jotika 
cũng không ra ngoài truyện thống, ông 
vẫn trích dẫn những kinh văn, những 
định nghĩa từ chánh tạng Pali hay chú 
giải rất truyện thông, nhưng chính là 
ông muôn nói lên kinh nghiệm trung 
thực của mình. Những kinh nghiệm về 
lý cũng như về sự của ông có thê chưa 
phải là tiêu chí chuẩn mực, và dĩ nhiên 
cũng chưa hẫn lột tả được chiêu sâu vi 
diệu của Phật Pháp, nhật là trên 
phương diện pháp hành, nhưng dẫu sao 
đó vẫn là kinh nghiêm chân chực và 
sông động mà ông đã tự mình thân 
chúng, chứ không là một lý thuyết 
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hoàn toàn trung thành với kinh điển 
nhưng trông rông vô hôn. 


Một điêu có vẻ rât nghịch lý nhưng lại 
rất thật, đó là cái đúng thường xuât 
phát từ cái sai hơn là từ cái đúng lý 
tưởng. Điều này không phải là quá khó 
hiểu, vì thực tế không aI có thể đúng 
nøay từ tiêu chuẩn lý tưởng trong kinh 
điển, mà phải đúng từ trong cái sai mà 
minh thực sự trải nghiệm. 


Cái đúng, cái sai thật khó lường. Đứng 
trên một góc độ nào đó thì thấy điều 
này rât đúng, nhưng đứng trên một 
bình diện khác thì điều đó lại hoàn toàn 
sai. Chân lý tự nó luôn luôn đúng, chỉ 
có cái thấy, cái biết mời có đúng có sai. 


14 


U Jotika có thể có một số sai lâm qua 
kinh nghiệm thây biết của riêng mình, 
nhưng cái sai này là duyên rất thực cho 
cái đúng càng ngày càng chính xác 
hơn, như thế còn hơn là chỉ châp giữ 
cái đúng lý tưởng nhưng không biết thê 
nghiệm thế nào. 


Riêng tôi, tôi đồng cảm với thiên sư U 
Jotika rât nhiêu điểm, trên tư duy cững 
như trên thể nghiệm. Mặc dù chúng tôi 
tiếp cận chân lý từ hai hướng khác 
nhau: Thiên sư thì đã từng ân dật, nhập 
thât một thời gian khá dài trong quá 
trình thê nghiệm, còn tôi không có ranh 
giới giữa ấn và hiện, nhập và xuât để 
chọn lựa cho mình. Tôi phải giáp mặt 
với những øì đến và đi trong đời tôi để 
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học ra bài học của riêng mình, nhưng 
chúng tôi có chung một quan điêm là 
cứ thê nghiệm rôi chân lý sẽ đên. 


Qua bản dịch rõ ràng, trong sáng của 
sư Tâm Pháp, thiên sư U Jotika đã gởi 
đến các bạn một món quà pháp mà 
chính thiên sư đã trải nghiệm một cách 
chân thành và rât trung thực với mình. 
Mời các bạn khám phá bí quyết hành 
thiên của thiên sư U Jotika trên hành 
trình thê nghiệm tâm linh. 


Tổ đình Bửu Long, 12/10/2006 

HT. Viên Minh 

Trưởng Ban Thiên học Nguyên Thuỷ 
Viện Nghiên cứu Phật học Việt Nam 


-—-OUO--- 


Lời nói đầu 


Chúng tôi tới thăm Sayadaw U Jotika 
nhân địp ngài ghé thăm Kuala Lumpur 
tháng 4 năm 2004 và xin phép ngài lần 
cuôi cho xuât bản cuỗn sách này. Sau 
khi được ngài đồng. ý, chúng tôi xin 
ngài cho một gợi ý vệ đâu để cuốn sách 
và nêu có thê, xin ngài viết cho lời giới 
thiệu. Ngài đã gợi ý một đầu đề thật 
tuyệt : “Bản đô hành trình tâm linh”. 
Ngài cũng nói thêm răng có rất nhiễu 
người mong muôn được ghi lại những 
bài nói chuyện của ngài, thế nên có lẽ 
hay hơn cả là chúng tôi nên tự viết lời 
giới thiệu và kế sơ qua vê quá trình 


liểi 


thành hình nên cuôn sách từ những bài 
nói chuyện đó. 


Khi quay lại Penang vào cuỗi năm 
2003, chúng tôi đã gạp Sunanda Lim 
Hock Eng ở nhà xuất bản Inward Path. 
Ông nói với chúng tôi là ông mới trỏ 
vê Singapore, ở đây ông đã gặp 
Sayadaw U Jotika và xin phép ngài cho 
xuất bản một số cuốn băng ghi âm các 
bài pháp của ngài giảng cho các thiên 
sinh tham dự khoá thiên 
tại Melbourne, Australia vào năm 
1997. Sunanda đang tìm người để ghi 
lại các bài pháp đó từ băng phi âm. 
Tuyệt quá! Chúng tôi thốt lên: Chúng 
tôi đã chép lại hâu hết các cuộn băng 
đó rôi. 


Vào cuôi năm 2002 đầu năm 2003, khi 
đang hành thiên tại thiên viện Shwe Oo 
Min ở Miễn Điện, chúng tôi đã được 
nghe các băng ghi âm đó và rất ấn 
tượng về các bài pháp của Sayadaw U 
Jotika, về sự chân thành, cởi mở cũng 
như phong cách nói chuyện của ngài. 
Do đó, chúng tôi đã quyết định đến 
một ngôi chủa tại Kalaw, một vùng 
miễn núi bang Shan, để nhập thất và 
chép lại toàn bộ các bài giảng của ngài 
từ băng ghi âm và coi nó như một 
người bạn đông hành trên con đường 
tâm pháp của mình. Chúng tôi tự nhận 
thây, mặc dù giờ đây đã có thê tự thực 
hành mà không cân phải có một người 
thây bên cạnh để thường xuyên tham 
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vẫn nữa, song những bài pháp ngài đã 
cung cấp cho chúng tôi rất nhiêu 
phương tiện hữu ích để phát triển tuệ 
giác ngày một sâu săc hơn. Trước đây, 
chúng tôi đã từng gặp Sayadaw trong 
một lần ngắn ngủi ở Miễn Điện, nhưng 
ngài không phải là thây hướng dẫn của 
chúng tôi. Tuy vậy, điêu làm cho 
chúng tôi thực sự ngạc nhiên là sự 
tương đông giữa kinh nghiệm ngài mô 
tả trong tiên trình các tâng tuệ giác với 
kinh nghiệm thực tế của chúng tÔI. 
Những bài pháp của ngài đã cũng cô 
niêm tin trong chúng tôi răng Pháp Bảo 
quả thực hiện hữu ở khắp mọi nơi trên 
thế gian. Chúng tôi cảm thây ngài thực 
sự là một thiện tri thức (kalayana — 
mía) của mình. 
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Có một vẫn đề là cả Sunanda và chúng 
tôi đêu không có được một bộ băng 
hoàn chỉnh, thậm chí là một bộ băng 
còn nghe tốt cũng không có. Tuy nhiên 
khi quay lại Australia, chúng tôi đã 
nhận được một bộ băng đây đủ từ ông 
Mendes ở hội Phật giáo của ViIctorlan. 
Vừa hay, con gài ông cũng mới hoàn 
thành xong việc ghi chép một số bài 
pháp. Thế là chúng tôi đã hai lần gặp 
may và thực lòng cảm ơn họ rất nhiêu. 


Chúng tôi đã rà soát và biên tập lại các 
bản thảo (rât cảm ơn đại đức 
Katapunna ở trung tâm thiên 
VIivekavana Solitude Grove, ở BukIt 
BerapIt, Penang đã cho phép chúng tôi 
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dành thời gian biên tập bản thảo trong 
thời gian hành thiên tại trung tâm). Đại 
đức Jotinanda đã thực hiện phân hiệu 
đính và bỗ sung vào bản thảo những 
đoạn kinh Pali mà Sayadaw đã trích 
dẫn. Ngoài ra đại đức còn điền thêm 
phân tham chiếu kèm theo những trích 
đoạn Pali đó; chúng tôi thực sự cảm ơn 
đại đức đã giúp cho những phân VIỆC 
này. Chúng tôi có bô sung một sô thay 
đôi về ngữ pháp, song vẫn cô găng giữ 
nguyên cách nói chuyện độc đáo của 
Sayadaw. Bạn có thể nghe lại toàn bộ 
các bài pháp này trong đĩa MP3 kèm 
theo. 


Chúng tôi xin bày tỏ lòng biết ơn chân 
thành đên Sunanda, đã cho phép sử 


9/0, 


dụng máy tính cũng như về sự kiên 
nhãn, hào phóng và tốt bụng của ông. 
Xin cảm ơn tất cả những người đã góp 
công sức vào việc xuất bản cuốn sách 
nàh, nhật là những người làm công việc 
chuẩn bị đĩa. 


Mong răng việc đọc và nghe những bài 
pháp này sẽ sách tân bạn tiếp tục tiên 
bước để thành đạt được những mục 
tiêu tâm linh của mình. 


Anna Muresu và Leslie Shaw 
Penang, tháng 10 năm 2004. 


-—-OUO--- 


Tiêu sử 


ĐÁ 


Thiên sư Sayadaw U Jotika sinh ngày 
5/8/1947 trong một gia đình Hôi giáo 
Miễn Điện. Ngài được giáo dục trong 
một trường dòng Thiên chúa giáo, tốt 
nghiệp kỹ sư điện tử và nghiên cứu sâu 
rộng về khoa học, tâm lý học và triết 
học phương tây. Ngài đã lập gia định 
và là cha của hai người con gái trước 
khi xuất gia làm một nhà sư Phật giáo 
Nguyên Thuỷ. Ngài đã trái qua hơn 20 
năm sông trong rừng sâu để độc cư tu 
thiên, sau đó chuyền về sông tại thủ đô 
Yangoon của Miễn Điện. 


Sayadaw U Jotika là một thiên sư rất 
được kính trọng và nối tiêng ở Miến 
Điện và trên thê giới. Mặc dù sinh ra 
và lớn lên ở Miễn Điện, song thiên sư 
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có một vốn hiểu biết uyên bác về nhiêu 
nên văn hoá khác nhau. Ngài cũng đã 
từng nghiên cứu sâu rộng vê văn hoá 
tây phương và đã nhiêu năm sinh sống 
ở nước ngoài. Thiên sư Sayadaw U 
Jotika đã xuất bản nhiêu tác phẩm nồi 
tiếng, trong đó có: Cuộc đời là một 
hành trình tâm linh, Ngôi nhà chánh 
niệm, Bản đô hành trình tâm linh, 
Tuyết giữa mùa hè... 


“Bản đô hành trình tâm linh” là tác 
phẩm mới được xuất bản lân đâu tiên 
bắt nguôn từ bản gốc là những ghi chép 
từ mười một bài pháp của thiên sư 
Sayadaw U Jotika, giảng cho một khoá 
thiên tổ chức tại Australia vào năm 
1997. 
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Trong tác phẩm này, thiên sư Sayadaw 
Ú Jotika đã giảng giải cặn kẻ và chì 
tiết về con đường tu tập với nhiêu 
hướng dẫn cụ thể vệ các tâng tuệ giác 
của thiên VIpassana. Thiên sư đã minh 
hoạ và dẫn chứng bằng nhiều câu 
chuyện và kinh nghiệm riêng của bản 
thân, cũng như từ những vị thây khả 
kính của ngài. 


“Người xem bản đồ (hưởng có nhiễu 
cách hiểu rất khác nhau về quang cảnh 
thật trên thực địa. Bản đồ thì rất hữu 
ích, không có bản đồ bạn có thể bị lạc 
đưởnơ, nhưng bạn phải tự mình Đước 
đi và khám phá đề hiểu được cải được 
vẽ trên bản đồ trông như thể nào trên 
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thực tế, và hai hình ảnh này thường rất 
khác nhau, mặc du chúng có HÊH quan 
với nhau. Có sự khác biệt lớn giữa bản 
đồ và con đường thực tế: Bản đồ chỉ là 
một phiên bản giản lược của thực T2 
mà thôi. ” Thiền sư Sayadaw U Jotika 


---OÖO--- 
Chương 1 : Chuẩn bị tâm 


Như tôi thấy ở đây, hầu hết các bạn 
đều ở độ tuổi ba mươi, bốn mươi 
hoặc năm mươi. Các bạn đã từng 
làm nhiêu việc, đã từng trải nghiệm 
khá nhiều trong cuộc đời, đã từng 
nêm trải thành công và cả thất bại. 
Giờ đây, tôi nghĩ các bạn đã sẵn sàng 
để hướng tới những điều tốt đẹp 
hơn. 


Ai 


Thực ra lúc này hay lúc khác, các bạn 
đã từng làm điêu này, đã từng rèn 
luyện những phẩm chât tinh thân và 
tâm linh của mình. Bởi vì hôm nay là 
ngày đầu tiên của chúng ta, nên sẽ 
được dành riêng cho phân giới thiệu. 


Trước khi thực sự bắt tay vào hành 
thiên, chúng ta cân phải chuẩn bị cho 
chính mình. Mỗi khi muốn làm bất cứ 
điêu gì, chúng ta đều phải chuẩn bị 
trước; điêu này rất quan trọng. Đó là 
điều tôi đã học được từ lâu trước đây, 
và tôi cũng dạy điều đó cho các bạn bẻ 
và học trò của tôi: hãy chuẩn bị cho 
chính mình. Nêu bạn thực thực sự 
chuẩn bị cho những điêu mình sắp làm, 
thì mọi việc sẽ trở nên tự nhiên và dễ 
dàng một cách đáng ngạc nhiên. Cũng 
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như một người nông dân hay một 
người làm vườn muôn trông hoa hay 
øieo cây, đâu tiên người ây phải chuẩn 
bị, phải làm đât. Nêu không làm đât mà 
đã gieo hạt thì sẽ chỉ có một sô hạt nây 
mâm, nhưng cũng không thể ra trái và 
rôi cũng sớm héo hon và chêt dân. 
Chúng không ăn sâu bén rễ bởi vì 
không có đủ phân bón, không đủ nước 
và dinh dưỡng nuôi cây. 


Cũng vậy, một người muốn tu tập rèn 
luyện những phẩm chât tâm linh của 
mình cũng phải làm như thê. Cả hai 
việ đó đêu có nhiều nét tương 
đông. Chắc các bạn đã biết nghĩa của 
từ bhavana chứ? Một trong những 
nghĩa của nó là sự tu tập, trau di. 


SÁo, 


Nghĩa đen của bhavana là làm cho cái 
øì đó phát triển, lớn mạnh. Gốc 
của bhavana là Phu, nghĩa là nuôi 
dưỡng, tăng trưởng. Khi trồng một loại 
cây nào đó, bạn phải có hạt giống hay 
một nhánh của cây để ươm trông. Như 
vậy là bạn đã có một cái gì đó để trông. 
Nếu không có giống thì chắng thể 
trồng nên cây. Chỉ có giống thôi thì 
cũng chưa đủ, bạn phải làm đất, nhồ 
sạch cỏ và phát quang mảnh đât đã. Đó 
cũng là điêu chúng ta cân phải làm 
trong cuộc sông. Cỏ thường mọc lan 
tràn rât tự nhiên. Hãy nhìn sâu vào 
cuộc sông của chúng ta, nhìn sâu vào 
cách sống của mình và tìm xem có 
những loại cỏ nào đang mọc trong 
đó. Một số loại cỏ đã có từ rât lâu, đã 
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ăn sâu bén rễ vững chắc, cân phải một 
thời gian dài mới có thể nhồ bật gốc 
chúng lên được. Các thói hư tật xâu 
cũng vậy, uông rượu, dùng chât say... 
Nhồ cỏ làm dọn sạch sỏi đá là việc rât 
quan trọng. 


Nêu bạn thực sự thích làm điêu gì thì 
đừng mặc cả. Rât nhiêu người hỏi tÔI: 
Phải mất bao nhiêu thời gian ngôi thiên 
thì mới có định (sưmadhi), phải hành 
thiền bao lâu mới đạt đến Niết bàn? 
Làm sao có thê nói bao lâu được. Nêu 
bạn thực sự thích làm một việc gì đó, 
bạn sẽ thây hạnh phúc vì mình đang 
làm điều đó; niềm vui và hạnh phúc 
này sẽ đem lại cho bạn rât nhiêu nghị 
lực. Xin đừng mặc cả! Con người ta 
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thường thích bỏ ra thật ít và thu vào 
càng nhiêu càng tốt. Tôi nghĩ đây 
không phải là một thái độ chân chánh, 
đặc biệt là trong thiên tập. Trong các 
lĩnh vực khác của đời sông cũng vậy. 
Trong các môi quan hệ chắng hạn, nếu 
bạn chỉ muôn cho thật ít và nhận thật 
nhiêu thì rốt cuộc bạn sẽ chắng nhận 
được tí gì cả. 


Bạn sẽ nhận lại nhiều như đã cho ra, 
đó là một chân lý. 


Cho ít, sẽ nhận được ít; nếu cho tât cả, 
bạn sẽ nhận được rất nhiêu. Khi hành 
thiên, bạn hãy nhìn sâu vảo trong tâm 
mình, sao mình làm việc đó? Minh 
có thục sự thích làm điêu đó 
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không? Khi làm bất cứ một việc øì, bạn 
cũng cân phải có một sự hy sinh nào 
đây. bạn cân phải từ bỏ một thứ gì đó 
trong cuộc đời. Cũng như khi bạn tới 
tham dự khoá thiên này, bạn đã phải từ 
bỏ một cái gi đó. 


Bản chất con người chúng ta, về cơ bản 
là hướng về tâm linh, ở bên trong mỗi 
người đều có những đức tính tốt đẹp 
như tâm từái. Lòng bi mãn, chánh 
nệm và sự binh an của tâm 
hôn. Chúng ta đã có sẵn những hạt 
giống đó và mong muôn chúng nây 
mâm, lớn mạnh.Con người thật là 
phức tạp, một mặt vẫn muốn thụ hưởng 
dục lạc, nhưng mặt khác lại cũng chăng 
muốn øì cả. Chúng ta muốn từ bỏ! 


Khi học trò đã sẵn sàng thì vị thấy sẽ 
xuất hiện. Tôi đã được nghe câu này 
ở đâu đó và rất thích nó. Tôi thấy nó 
rất đúng. 


Hãy nhìn nhận thật sâu sắc, nhiêu 
người trong số chúng ta ở đây đã 
không còn trẻ trung gì nữa. Chúng ta 
đã làm rất nhiêu việc trong đời và đều 
thây răng chắng có gì là mãn nguyện 
cả. Chúng ta chưa bao giờ tìm thây bất 
cứ thứ gì, dù là tài sản hay vuIi thú, có 
thê đem lại sự thoả mãn lâu dài cho 
mình cả. Thực sự, chúng ta vẫn đang 
tìm kiêm một điêu gì đó khác hơn nữa. 
Khi đã thực sự sẵn sảng để đón nhận, 
cái chúng ta cân sẽ đến. Hãy tự hỏi 
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mình răng: “Minh đã thực sự săn sảng 
đề đón nhận nó hay chưa? ” 


Trước khi hành thiên, có một số việc 
chúng ta cân phải xem xét đề chuẩn bị 
tâm lý. Trong cuộc sống hàng ngày, 
chúng ta bị xáo động bởi bao nhiêu thứ 
việc trên đời. Để chuẩn bị tâm thích 
hợp với thiên tập, một trong những 
việ cân làm là suy xét vê cái 
chết. Cuộc đời ngắn lắm, rất nhanh rôi 
chúng ta sẽ đi qua cuộc đời, hãy nghĩ 
đến tuôi tác của chúng ta ở đây, chỉ còn 
lại đôi chút thời gian nữa là đã xong 
một đời người. Nếu có chánh niệm, 
tỉnh giác trước g1ờ lầm chung, chúng ta 
có thể nghĩ xem mình đã làm được 
những gi trong cuộc đời này. Có cái gì 


3ộ 


trong đời chúng ta thấy thực sự mãn 
nguyện không? Tôi đã từng mấy lân ở 
bên cạnh cái chết. Có lần, tôi bị sốt rét 
rất nặng trong nhiêu tháng trời, hôi đó 
tôi còn sông trong rừng và thuốc men 
thì rất thiếu thốn. Tôi không thể ăn 
uống øì, người yêu lả và chuẩn bị chết. 
Bạn bè đứng đây xung quanh và nói 
với nhau: “4nh ấy đã bất tỉnh nhân Sự, 
hôn mê rồi”. Tôi vẫn có thê nghe 
nhưng không thể nhúc nhích gì được. 
Lúc đó, tôi nghĩ lại những việc mình đã 
làm trong đời và cảm thây chưa làm 
được một việc gì thực sự mãn nguyện 
cả. Tôi đã có một băng cấp, đã có một 
công việc, đã lập gia đình và đã từng 
làm nhiều việc khác. Xét về nhiều 
mặt, tôi đã thành đạt, nhưng tât cả 


những điêu đó giờ đây chăng có ý 
nghĩa gì nữa. Chỉ có một ý nghĩ duy 
nhất thoáng hiện trong tâm mà tôi thây 
thật ý nghĩa, đó là việc tôi đã học thiên. 
Lúc đó tôi hướng tâm đến việc hành 
thiên và cảm thấy dù mình có chết bây 
giờ thì vẫn OK, nhưng tôi muôn mình 
phải chết trong chết trong chánh niệm, 
chết trong khi đang hành thiên. Đó là 
điêu duy nhất mang lại cho tôi chút 
bình an trong tâm, là cái tôi có thể 
nương tựa. Tất cả mọi thứ khác không 
có mặt bên tôi trong g1ờ phút đó. 


Đề chuẩn bị tâm cho việc hành thiên, 
chúng ta cân suy nghĩ đến sự ngắn ngủi 
của kiếp sông con người. Dù ta có sông 
được bao lâu, thậm chí đến 100 năm đi 
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nữa thì cũng chưa phải là dài. Nếu 
chúng ta nghĩ về cuộc đời của mình và 
so sánh với thời gian sinh tôn của trái 
đất này, thì nó cũng chỉ như phân nửa 
giây đông hô mà thôi. Hãy suy nghĩ về 
sự ngắn ngøủi của cuộc đời và tự nhắc 
nhở răng: Minh không có thời gian để 
mà phung phí đầu, thời gian thật quí 
báu và thời gian chính là cuộc sông. 
Nếu ta hỏi một người nào đó: “Này 
bạn bạn có muốn sống lầu 
không?” Câu trả lời sẽ là: “Tất nhiên 
muốn sống lâu chứ!” Nêu được sông 
lâu bạn sẽ làm gì? Hầu hết chúng ta 
đêu không có một câu trả lời rõ ràng, 
chúng ta thực sự cũng không biết mình 
muốn øì trong cuộc đời này nữa, chúng 
ta chỉ muôn được sông lâu. Điêu này 
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cho thây sự bám víu của ta vào cuộc 
sông, nhưng ta lại không biết cách tận 
dụng tôi đa cuộc sông. Nếu sông thực 
sự chánh niệm và biết cách sử dụng 
một cách hiệu quả nhất thời gian của 
mình, thì chúng ta có thể thành tựu 
được một điêu øì đó 


Chăng hạn, có người phải làm năm 
năm mới xong, chúng ta chỉ cần một 
năm. Chúng ta có thể biến một năm 
của mình băng năm năm của họ. Nếu 
chúng ta sông được 60 hoặc 70 năm và 
tận dụng được tôi đa thời Ølan của 
minh thi cũng tương đương như được 
sông tới hai hoặc ba trăm năm vậy. 
Không biết bao nhiêu thời gian trong 
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cuộc đời đã trôi qua vô ích, vì chúng ta 
sông quả thât niệm, quên mình. 


Nêu chúng ta hiểu được rằng cuộc 
đời thật ngắn ngủi, thời gian thật 
đáng quỷ, nếu chúng ta có hiểu biết 
vê Pháp, thời gian sẽ còn trở nên 
đáng quý hơn nhiễu. 


Dưừng do dự nữa, hãy làm ngay 
những øì cân làm hôm nay, chúng ía 
không thể biết mình có còn sông đến 
ngày mai nữa hay không. Ngay hôm 
nay, ngay bấy 10, làm nơay những 
việc cân làm, và cô găng hoàn thành 
nó. 


AIJ eva kiccam atappam. ~ MN 1m I8§7 
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Một hành øidi nhiệt tâm sẽ không 
hoang phí thời gian. Dù dang ở đầu, 
đang làm øì, đó cũng đêu là lúc và là 
nơi để bạn hành thiên. 


Chúng ta cân tưởng niệm ân đức Phật. 
Càng tìm hiểu nhiều vê Đức Phật, ta 
lại càng hiểu thêm về những đức tính 
của Ngài, về sự thanh tịnh và trí tuệ 
của Ngài. Khi nghĩ về các ân đức của 
Đức Phật, tâm sẽ là phản ánh của đối 
tượng bạn đang suy nghĩ đến. Chăng 
hạn khi ngĩ ngợi một chuyện không 
vui, thì tự nhiên ta cũng trở nên buôn 
bã. Sự an lạc hay buôn khổ trong tâm 
phụ thuộc vào đôi tượng tâm đang 
hướng đến và cách chúng ta nhìn nhận 
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đối tượng đó. Khi nghĩ đên người mình 
hăng thương yêu, thì ta cũng tăng 
trưởng được tâm từ áI, ta cũng cảm 
nhận được tình thương. Cũng vậy, khi 
niệm tưởng về Đức Phật, về sự giải 
thoát, trí tuệ, sự an bình và thanh tịnh 
của Ngài thì điêu Ø1 SẼ xảy ra trong tâm 
ta? Một phẩm chất tương tự như vậy sẽ 
nấy mâm trong ta. Điêu tất . quan trọng 
là hãy tìm hiểu thật nhiêu về Đức Phật. 
Khi nghĩ đên Ngài, chúng ta ngưỡng 
mộ các phẩm chât của Ngài và tự bản 
thân chúng ta cũng mong muốn có 
được những đức tính cao thượng như 
vậy. Điêu đó làm cho tâm ta hướng tới 
các đức tính đó, chúng sẽ trở thành 
mục đích của ta, “?ôi muốn được giải 
thoát, an lạc vả frí tuệ ”. Cho dù không 
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thành Phật, thì chúng ta cũng rèn luyện 
cho mình những đức tính ây đến một 
mức độ nào đó. Khi đã giác ngộ, xét về 
một mặt nào đó, ta sẽ cũng trở thành 
một vị Phật. 


Khi chúng ta coi Đức Phật là thây, thì 
sự thanh tịnh, trí tuệ và giải thoát của 
Ngài sẽ cho chúng ta một hưởng ởi, 
“Tôi đang đi về đâu? Đâu là mục đích 
của đời tối 2 ” 


Bạn cũng nên suy tư về Phật Pháp, về 
những điều Đức Phật dạy. Khi đã hành 
thiên một thời gian, bạn sẽ chứng 
nghiệm được Sự Thực trong lời dạy 
của Đức Phật, bạn sẽ biết nó thực sự 
đúng. Bạn biết nó sẽ dẫn mình đên đâu. 


43 


Phật Pháp không phải là thứ để chúng 
ta chỉ nghe và tin ngay lập tức, nó 
không phải là thứ đức tin mù 
quáng. Bạn có thể tự mình phát hiện ra 
điêu đó; đó là một giáo lý thực tiễn, 
hãy suy nghĩ kỹ điều này. Học hỏi, 
nghiên cứu giáo lý và tập thiên, đó là 
những việc rất đáng làm. Đôi khi 
chúng ta cũng bị dao động: “ Minh có 
nên hành thiên không nhỉ hay là đi ra 
và làm một cải ơi đó?” Nếu bạn thực 
sự hiểu được ø1á trỊ của thiên thì bạn sẽ 
dứt bỏ được mọi sự lôi kéo, dứt bỏ 
được những đam mê, vui thú, hưởng 
thụ và sẽ dành nhiêu thời gian hơn nữa 
cho thiên tập. Hãy thường Xuyên suy 
nghĩ đên những lợi ích của thiên. 
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Một khi đã thực sự thây được thiên tập 
đáng giá thế nào, bạn sẽ dành cả cuộc 
đời cho nó. Dành cho nó càng nhiêu, 
bạn sẽ được cảng nhiêu. Hãy nhiệt tình 
làm điều đó với tật cả tâm hôn! 


Đây là một điêu cần phải có để thành 
công trong bất kỳ công việc øì bạn làm. 
Nêu toàn tâm toàn ý làm một việc gì 
đó, thì nhật định bạn sẽ thành 
công. Nêu bạn chỉ làm nửa vời, thì 
cũng chỉ được một thời gian, rôi vì 
không có tiên bộ, bạn sẽ nghĩ răng 
mình đã mật công mật sức, mật bao 
nhiêu thời gian mà cũng chăng đi đến 
đầu cả. Do đó, bạn trở nên chán nản. 
Nếu chỉ làm nửa vời, bạn sẽ không có 
đủ động lực đề đạt được tiễn bộ, và bởi 
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không có chút tiên bộ nào cả nên bạn 
cũng không có lòng tin vào nó nữa. 


Một điều khác cần phải có là sự thu 
thúc, tự chế. Tôi biết có một sô người 
không thích nghe từ này lăm bởi họ 
nghĩ răng thu thúc là đối lập với tự 
do. Điều đó không đúng. Nêu chúng ta 
cho răng tự do là muôn làm øì thì làm, 
thì đó không phải là thứ tự do đích 
thực. 


Tự do nghĩa là biết cái gì là hữu ích, 
cái gì là điều lợi ích đáng làm, biết cái 
øì là thiện, cái gì là bất thiện; chọn 
những điêu thiện, những điêu đúng 
đăn, tôt đẹp và làm hết mình. 
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Thu thúc có nhiêu nghĩa, một trong các 
nghĩa đó là giữ giới. Tại sao ta phải g1ữ 
giới? Đôi với người tại gia, giới có 
năm hoặc tám giới. Đối với chư tăng 
thì có 200 giới. Thời gian đâu, khi cổ 
găng giữ giới, chúng ta thường cảm 
thây rất tủ tủng, bó buộc, hình như 
không còn chỗ cho mình xoay xở nữa. 
Chúng ta không thể làm bất cứ điêu 
øì! Nếu tiếp tục rèn luyện tâm của 
mình như thế, sau một thời ø1an, chúng 
ta sẽ sông quen với nó. Khi đó, ta sẽ 
không phải cô giữ giới nữa, bởi thật ra, 
giới hạnh đã trở thành bản chất của ta 
và ta sẽ cảm thấy rất tự do. 


Nêu chúng ta không giữ giới thì điêu øì 
sẽ xảy ra? Nêu chúng ta cứ sát sanh, 
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trộm cặp, tà dầm, nói dôi và uông rượu, 
sử dụng chât gây nghiện thì sao? Điêu 
ØÌ sẽ xảy ra với người đó? 


Khi một người không gi giới, HgHỜI 
đó không có lòng tự trọng. 


Một cách tự nhiên, từ sâu thắm trong 
tâm, chúng ta luôn biết cái gì là đúng 
đăn, đáng làm và cái gì là không đúng 
đăn, không chân chánh. Chúng ta đầu 
hàng trước sự cám dỗ, chúng ta đầu 
hàng trước lòng tham, sân hận và các 
thú vui dục lạc khác. Khi ta không tự 
chế ngự, thu thúc bản thân, chúng ta 
thường xuyên làm những việc không 
chân chánh. Chúng ta tự hại mình và 
hại người. Khi làm hại người là chúng 
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ta đã tự làm hại mình bởi vì không có 
cách nào làm hại người mà không làm 
hại chính bản thân mình cả. Điều đó là 
không thê. Tôi nhận ra được điêu này, 
thậm chí ở ngay những việc làm rất 
nhỏ nhặt. Một lân, trong chủa, trời mưa 
rất to và ngoài cửa côc tôi ở có một tâm 
thảm chủi chân và có một chủ chó nhỏ 
thường năm ở đó (tôi gọi là chú cún 
(he), bởi vì đôi với tôi, chó cũng giông 
như con người, chúng có tâm thức và 
cũng nhạy cảm). Bởi vì trời mưa nên 
nó cũng muôn kiêm một chỗ khô ráo 
như tôi. Khi trời mưa tôi muốn ở một 
chỗ khô ráo bởi vì tôi không muốn bị 
ướt. Con cún này thường tìm đến cốc 
của tôi và năm trên tâm thảm đó, mỗi 
khi muôn ra ngoài, tôi không tài nào 
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mở được cửa vì nó cứ năm ì ngay ở đó, 
đôi khi nó làm tôi phát bực. Tôi 
nghĩ. “Minh phải dạy cho con chó nảy 
một bài học để lẫn sau nó không đến 
năm ở đây nữa.” Bạn biết tôi làm gì 
không? Tôi múc một xô nước, mở cửa 
ra và sẽ dội ào vào nó, định bụng sẽ 
dạy cho nó một bài học rắng nêu lân 
sau còn tiếp tục mò đến năm ở đây nữa 
thì mày sẽ ướt như thê này đấy. Khi 
đang làm điều đó, chợt chánh niệm 
quay trở vệ và tôi đã bắt được quả tang 
cái tâm của mình: “Minh đang làm gi 
thế này nhỉ?” Tôi thây mình đang cảm 
nhận một nỗi đau đớn trong tâm. Tôi 
có cảm giác răng mình không phải là 
một con người tốt đẹp, từ bị gì cả, tôi 
thật quả là tàn nhẫn. Cảm giác đó làm 
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tôi bị tốn thương sâu săc, thật là đau 
lòng khi bản thân mình lại là một con 
người nhẫn tâm, không phải là một con 
người đây lòng từ ái và bi mẫn nữa. 
Khi bắt gặp được chính mình đang tìm 
cách hại chú cún nhỏ bé ây, song dù có 
bị ướt, nó cũng không thực sự bị tôn 
thương, cái làm tôi tốn thương nhiêu 
nhât là tôi đã đánh mật sự bình an, tĩnh 
lặng và lòng tự trọng của chính mình. 


Điều này còn tệ hại hơn. Trong những 
dịp khác, tôi lại nhận diện được rõ hơn 
những điêu này. Có lúc, tôi cũng chăng 
cô ý hại aI, bât cứ một ai cả, chăng hạn 
khi một số người lại chơi, tôi cảm thầy 
không thích lắm và không muôn mất 
thời giờ với họ. Người này cứ đến lại 
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lân này, lần nữa, còn tôi chăng có thì 
lại chăng có chút thì giờ rỗi rãi nào 
dành riêng để tiếp ông ta cả, vì vậy tôi 
cũng chắng ra tiếp nữa. Khi nhìn lại 
vào tâm mình, tôi mới thây Tăng thực 
ra nêu muốn, mình vẫn có thể dành cho 
ông ta một chút thời gian nào đó, 
nhưng tôi cảm thấy trong lòng thật lạnh 
nhạt, không có sự thương yêu, không 
tốt bụng và cũng chăng nông nhiệt øi. 
Khi quan sát được điều đó, tôi cảm 
thây thật đau lòng. Quay mặt làm ngơ 
đôi với một con người thật là một việc 
làm đau đớn. Không chào đón tiếp 
nhận, không cảm thây có lòng nhân 
hậu và yêu thương được người ta, điều 
đó sao mà đau lòng đến thê. Khi làm 
một điêu như vậy là chúng ta đã đánh 
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mất đi lòng tự trọng của chính mình, 
điêu đó thật là đau đớn và tệ bạc biết 
bao. Đúng là trong một số trường hợp, 
chúng ta cũng phải đặt ra một giới hạn 
nào đó, nhưng khi làm điêu đó, chúng 
ta cân làm với sự hiểu biết, với lòng 
nhân hậu và đừng nên lạnh nhạt với 
nĐưƯỜI. 


Không tHẪH gi HọH giới ld chủng ta 
äA làm hại Hgười khác và hại cả 
chính mình Những điều giới này 
không phải do ai áp đặt. Nó là điều 
hết sức tự nhiên. 

Từ trong sâu thăm trong tâm, chúng ta 
đêu biết răng không tuân giữ ngũ giới 
là có hại và không thích đáng. Ngay cả 


đối với những người không có giới 
hạnh,song từ sâu thăm trong lòng, họ 
vẫn thầm kính trọng những người có 
ø1ới đức. Họ kính phục, ngưỡng mộ và 
đánh giá cao những con người từ bị, 
nhân hậu và rộng rãi. Một khi đã đánh 
mật đi lòng tự trọng, chúng ta sẽ cảm 
thây mình không còn giá trị gì nữa. Khi 
chúng ta cảm thây mình không xứng 
đáng, chúng ta sẽ không thể nào toàn 
tâm toàn ý, sẽ chỉ làm mọi việc một 
cách nửa vời, buông thả. Người nào 
cảm thây mình không xứng đáng, sẽ 
không thể cố gắng hết khả năng, họ 
thây mình cô tỏ ra là đang làm một 
công việc øì đó, nhưng thực ra họ 
chắng làm được cái gì cả. Để thấy 
mình xứng đáng với điều gì, điều tât 
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quan trọng là bạn phải cảm thây mình 
xứng đáng nhận được tỉnh thương, tự 
do, sự bình an, sự hiểu biết và trí tuệ 
sâu sắc. 


Bạn chỉ có thể tiễn lên được ngang 
VỚI mức độ tự trọng của mình mà 
thôi. 


Điêu này rât quan trọng. 


Vậy làm thế nào để tăng trưởng được 
lòng tự trọng? Hãy làm những điêu 
chân chánh, tránh làm mọi điêu sai trái. 
khi có tự trọng, bạn sẽ có sự tự tin và 
tự trân trọng bản thần mình. Với những 
đức tính này, bạn có thể tin răng mình 
là một người tốt. Làm mọi việc tốt và 
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tránh làm điều sai trái, khi đó bạn sẽ 
cảm thây thực sự mình là một người 
tốt. Chúng ta phải tự rèn luyện bản thân 
để không làm những việc bất thiện, cố 
găng làm mọi việc thiện với một thái 
độ chân chánh, làm với tất cả tâm lòng. 
Nuôi dưỡng tấm lòng từ ái với tât cả 
mọi người, với cả các sinh vật, điều đó 
sẽ nuôi dưỡng lại tâm hôn bạn và mang 
lại cho bạn rât nhiêu nghị lực. Bạn sẽ 
thây mình là một con người từ bi, xứng 
đáng được nhận sự yêu thương. Tự 
cảm thấy mình xứng đáng với tình 
thương (mía), xứng đáng với những 
điêu tốt đẹp trên đời, điều đó rất quan 
trọng, không có điêu đó, bạn sẽ không 
thế hành thiên được. Hãy làm một điêu 
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øì đó để tăng trưởng hơn nữa những 
phâm chât đó trong minh. 


Hãy bỏ qua quá khứ và sẵn sàng sông 
trọn vẹn với hiện tại. Sản sàng để thay 
đổi và trưởng thành Chúng ta 
thường sợ sự thay đổi, và bởi vì thiêu 
tự tin, chúng ta không dám cỗ gắng 
hết mình. Chúng ta phải có trách 
nhiệm với chính bản thân và với cuộc 
đời mình. Dù bất kế những gì đã từng 
xảy đến với mình trong quá khứ, cũng 
đừng trách cứ và đồ lỗi cho dì cả. 


Tôi đã từng gặp nhiêu người, họ luôn 
đô lỗi cho người khác vê những điều 
bất hạnh của họ, nhưng lại không chịu 
cô mà học hiểu ra một điêu gì đó để 
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giúp mình sông hạnh phúc hơn. Hãy 
luôn cô găng nghĩ điều thiện, mặc dù 
điêu đó rất khó làm. Hầu hết những 
suy nghĩ của chúng ta thường là bất 
thiện: tham lam, sân hận, ngã mạn, 
ghen tức, ty hiểm. Mỗi ngày, bạn hãy 
cô gắng chánh niệm, biết mình Suy 
nghĩ những øì, nhưng cũng đừng cô 
kiêm soát chúng. Mỗi khi bắt trúng quả 
tang mình đang suy nghĩ bất thiện về ai 
hay việc gi, hãy cô găng quan sát nó tử 
nhiêu góc độ khác nhau để xem có thê 
học được øi từ việc đó không và hãy có 
cái nhìn tích cực về nó. Bạn hãy quyết 
tâm suy nghĩ tích cực càng nhiêu càng 
tốt. Tất cả những việc đó mới chỉ là 
bước chuẩn bị cho việc thiên tập. Nếu 
suốt ngày bạn nghĩ điều bất thiện rôi lại 
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ngôi thiên để hy vọng sẽ được hạnh 
phúc và bình an thì điều đó sẽ không 
bao giờ xảy ra bởi vì bạn chưa chuẩn bị 
tâm mình. Suy nghĩ một cách tích cực 
và hướng thiện chính là những suy 
nghĩ và tư duy chân chảnh. 


Bất cứ ai cũng phải nêm trải những 
thăng trầm, tốt xâu, những thuận lời 
và khó khăn ở đời, đó là điều hết sức 
tự nhiên. Hãy suy nghĩ kỹ về điều đó, 
nó sẽ giúp bạn biết cách buông xả và 
bớt dính mắc hơn với mọi thứ. 


Một điều quan trọng nữa là phải biết 
thu thúc lục căn (sáu giác quan mắt, tai, 
mũi, lưỡi, thân và ý.) Chúng ta nhìn 
ngó quá nhiêu, nghe quá nhiêu cân tự 
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hạn chê mình lại. Xem TV, đọc sách 
báo... những công việc đó chỉ làm nêu 
bạn thây nó là cân thiết, còn không hãy 
cô găng giảm bớt đi. Nếu không tự hạn 
chế mình trong cuộc sông hàng ngày, 
chúng ta sẽ không có đủ thời gian và 
sức lực để mà tập hành thiên. Đề tránh 
cho tâm khỏi bị trạo cử, bất an, bạn 
phải cô găng thu thúc căn môn. Cách 
kiếm sông, nuôi mạng trong sạch là rât 
quan trọng, hãy quan tâm đến những 
nhu câu của mình một cách hợp 
lý. Một người bạn, cũng là thiền 
sinh, kế với tôi răng trước khi tập thiên, 
anh ây thường sử dụng máy photocopy 
của cơ quan vào việc riêng, nhưng từ 
khi tập thiên và biết cách nhận biết tâm 
mình thì anh nhận ra răng mỗi khi làm 


60 


như vậy anh đều cảm thấy có lỗi như là 
mình đang có một hành động trộm cắp 
vậy. Mặc dù chắng ai nói gì cả, nhưng 
chiếc máy đó là để dùng chung cho 
công việc của công ty, nên từ đó anh 
không sử dụng máy đó vào việc riêng 
nữa. Nếu có người khác sử dụng thì 
cũng chăng sao, đó là việc của họ, kệ 
họ thôi, nhưng với bạn thì khác, bạn là 
người đang tu dưỡng các phâm chất 
tâm linh của mình và đang làm cho 
mình trở nên xứng đáng với niêm hạnh 
phúc và bình an đích thực, xứng đảng 
VỚI trí tuệ và giải thoát chân chánh. 

Hãy cô gắng làm cho cuộc sông của 
mình trở nên càng giản dị càng tốt, 
giản đị từ trong cái ăn, cái mặc, trong 
tât cả mọi việc. Bất cứ việc øì bạn làm, 
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bất cứ đô vật øì bạn sở hữu, chúng đều 
đòi hỏi thời ø1an và sức lực của bạn, và 
có thể gây ra nhiêu xáo trộn, bât an cho 
bản thân bạn nữa. Sư phụ của tôi, trong 
cốc của người ở chùa, thực sự không 
hê có một thứ đô đạc gì cả. Thây chỉ 
có ba tâm y mặc trên người và thay đối 
luân phiên để giặt. Trong nhà không có 
một thứ đô đạc nào, sàn nhà cũng sạch 
trơn như lau như li. Khi sông trong một 
căn phòng trông không, tâm bạn cũng 
sẽ rỗng không như vậy. Khi bạn đi mua 
hàng ở siêu thị mà xem, tâm bạn sẽ 
như thê nào? Sống trong một căn 
phòng trông, thì không có một cái gì 
gây xáo trộn cho bạn được cả. Nếu bạn 
muốn tiên bộ trong thiên tập, hãy cô 
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găng sông một cuộc sông đơn giản nhât 
đên mức có thê. 


Thiên tập cũng giông như gieo trông 
trên một tha ruộng. 

Mỗi ngày hãy cô găng nhìn thật sâu 
vào trong tâm minh, cô găng làm sạch 
cỏ đại, bởi vì cỏ dại vẫn thường xuyên 
thâm nhập tâm ta hàng ngày hàng giờ. 
Chúng sẽ án sâu bén rễ nếu bạn để 
chúng ở lâu, rễ chúng Cảng ngảy cảng 
chắc và SẼ rất khó nhô. bỏ, nhưng nêu 
bạn tấy sạch mâm sống của chúng 
trước khi chúng kịp lan rộng thì điều 
đó vô cùng ích lợi. 


Hỏi và đáp: Trong giai đoạn đâu, tôi 
không khuyên bạn từ bỏ hoàn toàn mọi 
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thứ ngay lập tức. Hãy bỏ dân dân từng 
chút một, nhưng phải thật thành 
thực. Thử xem xem mình có thể đứt bỏ 
được cái øì không, nhất là âm nhạc. Tôi 
đã từng kế với các bạn là tôi rất yêu âm 
nhạc. Khi còn trẻ tôi là một nhạc sĩ, và 
bởi vì tình yêu với âm nhạc, tôi đã gặp 
gỡ và làm quen với một nhạc sĩ đông 
thời cũng là một thiên giả xuất sắc. Bạn 
vẫn có thể vừa là một nhạc sĩ vừa là 
một thiên gia. Thây dạy thiên đầu tiên 
của tôi là một nghệ nhân chế tác dụng 
cụ âm nhạc và cũng là một nhạc sĩ. 
Ngay cả khi ông làm đàn và khi chơi 
đàn, ông cũng chơi chuyên chú hết 
mình, thực sự cần trọng và với một tình 
yêu thực sự. Loại nhạc ông chơi thật 
êm dịu và bình an. Nêu bạn thích âm 
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nhạc, hãy tìm loại nhạc nào làm cho 
tâm của mình trở nên bình an và tĩnh 
lặng. Bạn không thiết phải từ bỏ tất cả 
mọi thứ, bạn chỉ có thê từ bỏ nhiêu đến 
mức bạn có thê từ bỏ mà thôi. 


Hay làm mọi việc một cách chậm rãi 
và dân dẫn từng bước một. 

Nêu âm nhạc là nghề kiếm sống của 
bạn và nó ảnh hưởng không tôt đến 
thiên tập, thì trong trường hợp đó bạn 
phải có một quyết định dứt khoát. 


Hỏi: Nhân tiện cho tôi hỏi, chuyện 
con chó rồi sau đó thề nào? 


Đáp: Tôi tìm cho nó một chỗ năm thích 
hợp và cảm thây rât hạnh phúc vê điêu 
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đó. Mỗi khi bạn thê hiện lòng tốt với 
bất kỳ chúng sanh nào, điều đó sẽ làm 
cho bạn rật hạnh phúc, nó rât lợi ích và 
hỗ trợ cho sự tu tập của bạn rât 
nhiêu. Hãy tử tê và nhân hậu càng 
nhiêu càng tốt. Đôi khi bạn cũng có thể 
nôi cơn nóng giận, buôn bực, nhưng 
chúng ta có thê học được từ chính kinh 
nghiệm ấy. 


Hay học cách tự tha thự cho chính 
mình. Chung tq không bao giờ là 
hoàn hảo cá. 

Hãy tự hỏi bản thân xem: ˆ ÄMinh đã cỗ 
găng hết mức chưa?” Các bạn ở đây 
cũng đã tu tập được ít lâu rôi, hãy cô 
găng hết mình đi bạn. 


l0 


Mõi khoảng khắc bình an đều có tác 
động vô cùng lớn đến tâm ta. Sự bình 
an của tâm hôn, cho dù ngăn ngủi đến 
đâu, cũng có giá trị vô lường. 


Mỗi khi tâm bạn bình an, thanh thản, 
dù chỉ là trong một vài giây thôi, nó 
cũng đem đên một sự khác biệt rât lớn. 


Trong cuộc sông, chúng ta luôn luôn 
phải lựa chọn, vậy hãy lựa chọn sự 
bình an cho tâm hôn mình, dù chỉ là 
vài giây ngắn ngủi. 


Mỗi ngày, mỗi giờ tôi đều chọn cho 
mình cuộc sông của một nhà sư. Làm 
một nhà sư không phải là dễ. Nêu dễ 
như vậy thì đã không có nhiêu người 
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hoàn tục đến thế. Chừng nào còn chưa 
đắc thánh quả A na hàm (bậc thánh bất 
lai), một vị sư vẫn luôn có thê chọn con 
đường hoàn tục, trở lại làm người cư sĩ 
tại gia. Vậy thi, chủng ta hãy chọn 
chánh niệm. Tất cả mọi vận. đê tâm lý 
nan giải, cơ bản đều bắt nguôn từ phân 
tâm linh của con người. Nêu có thái độ 
đúng đắn và sự hiểu biết đúng đắn, bạn 
có thê giải quyết được rất nhiêu vân đề 
tâm lý. Tôi đến và ở lại đây trong bốn 
tháng. Việc đến đây cũng là một phân 
trong tiên trình học hỏi của tôi. Điêu đó 
cũng cân thiết cho sự trưởng thành của 
bản thân tôi. 


Trong cHộC sông, ChÚHØ fd CẤH SÔNG 
can đối, hai hoa; cân dành thơi gian 
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cho chính mình và thời gian cho 
người khác. Nếu chỉ sông cho mỗi 
bản thân mình,chung ta sẽ không bao 
ĐØIờ Cắm thấy mãn nguyện. Nêu bạn 
thực sự muôn có hạnh phúc, hãy giúp 
cho người khác cHng được hạnh phúc 
nhự bạn, giúp băng bất cứ cách nào. 


Cho càng nhiêu, bạn sẽ càng trưởng 
thành. Thực ra, những trở ngại lớn nhât 
lại thường đến từ những tu tưởng và 
hành vi bât thiện của chính bản thân 
mình mà thôi 


-—-OUO--- 


69 


Chương 2 : Các kỹ năng và hiểu biết 
cơ bản 


Phần 1: Các kỹ năng và hiểu biết cơ 
bản 

Bước từng bước nhỏ mỗi ngày để tự 
hoàn thiện mình. Phải thật kiên 
nhẫn và quyết tâm. Khi bạn tiếp tục 
tiến lên, thì mọi việc sẽ trở nên dễ 
dàng hơn. Chỉ cân đi đúng hướng và 
không bao giờ dừng lại, chắc chắn 
bạn sẽ tới đích. 


---o0O--- 
Các kỹ năng và hiều biêt cơ bản 
Tôi muôn nhắc lại một chút những điêu 


chúng ta thảo luận tuần trước, có thê có 
một sô bạn có trí nhớ tốt và còn nhớ 
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được khá nhiêu. Trí nhớ chỉ tôn tại 
trong một thời gian rất ngắn, có người 
nóI răng nếu bạn nghe một điêu gì đó 
một lân, sau một ngày, bạn còn nhớ 
được 10%, ngày thứ hai còn nhớ được 
5% và sau đó một tuân bạn chỉ còn nhớ 
từ I đến 2%. Vì vậy, để tăng cường 
khả năng ghi nhớ, bạn phải ôn đi ôn lại 
nhiêu lân; khi bạn lớn tuôi thì thường 
khó nhớ, nhật là đôi với loại trí nhớ 
ngăn hạn. Do đó tôi muốn nhắc lại đôi 
chút về những điều đã giảng tuân 
trước. 


Các bạn còn nhớ ví dụ lần trước về làm 
ruộng không? Các bạn nên ghi nhớ ví 
dụ đó, nên nhớ rằng thiền là sự tập 
luyện...bhavana có nghĩa là trau dôi, 
nuôi dưỡng, làm cho cái gì đó trưởng 
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thành. Đề g1€O trông hoa màu bạn cân 
phải làm đất, nhỗ cỏ, dọn sạch sỏi đá, 
rác rưởi cho đến khi đất mêm xốp, rôi 
mới bón phân, tưới nước, làm ruộng 
cho tốt để khi gieo hạt, nó sẽ dễ dàng 
nấy mâm, bén rễ. Ngay cả sau đó, bạn 
cũng không được bỏ quên, mà phải 
thường xuyên thăm nom, xem cỏ có 
mọc lại không, bởi vì điều tự nhiên là 
cỏ rât dễ mọc, trông hoa, rau quả hoặc 
mùa màng thì mới khó, chứ trông cỏ 
thì rât dễ. Cỏ dại thường mọc tràn lan 
tự nhiên, rất khó diệt trừ và nhỗ tận gộc 
chúng. Vi vậy, nhà nông thường phải 
dành rất nhiêu thời gian làm cỏ ruộng, 
làm đi làm lại nhiêu lân. 


Hành thiên là việc chúng ta làm trong 
HHỌI lúc. Trong mHỌi lc chúng fq luôn 
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phải làm có và bón phân cho ruộng 
tươi tốt. 


Chúng ta phải làm gì cho nội tâm mình 
tươi tôt? Chúng ta hãy nuôi dưỡng tâm 
từ (merfa), tâm bị (karuna), hãy tình tế 
hơn, nhân hậu hơn và biết quan tâm 
hơn đến bản thân mình và người 
khác. Chúng ta không có quyên tàn 
nhãn, ngay cả với chính mình. Một số 
người thường nói: “Tôi chịu khổ thay 
cho người khác”, tôi nghĩ đó không 
phải là thái độ đúng, không ai cân phải 
đau khổ cả. Hãy có một tâm lòng từ bị, 
nhân hậu đôi với bản thân mình và với 
IBƯỜI, điêu đó cũng có nghĩa là bạn 
cân giữ giới. Nêu thật sự bạn nhân hậu 
với chính mình và người, thì bạn phải 


ø1ữỮ ngữ gIới, bởi vì khi phá giới bạn 
không thể không có ác ý với chính 
mình và người khác. Một người nói: “ 
Tôi không sát sanh, tôi không ăn cấp, 
tôi không tà dám, tôi không lừa đảo, 
nhưng tôi có uống rượu... tôi chăng 
làm hại đến ai cả. Tôi chỉ thích uống 
một chút thôi... Nhưng thực ra, uống 
rượu là bạn đã tự hại mình, và một 
cách gián tiếp, khi tự hại mình là ta đã 
hại đến cả người khác. Tât cả chúng ta 
đêu có mối liên quan, ràng buộc lẫn 
nhau, bạn không thê tự hại mình mà 
không gây hại đến người, không gây 
hại đên cha mẹ, đến vợ chông, đến con 
cái và đến bạn bè được. 
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Tất cả chúng ta đêu có mỗi liên quan, 
ràng buộc lẫn nhau. Chúng ta không 
thể hại người mà không tự hại đến 
mình hay người khác. Không Ddo giờ 
làm hại một ai, đó là điều rất quan 
frỌOHgĐ. 


Đây là một bài thơ rất hay thể hiện 
những øì tôi muôn nói: 


“ Sức mạnh nảo, con người làm hoa 
hông vươn đứng dậy? ” 


Đây là câu hỏi: “5c mạnh nảo, con 
người làm hoa hồng vươn đứng 
dậy?” - “Hãy chuẩn bị đất trồng” đó 
là điêu tôi đang nói đên. 


Sb) 


“Rồi bụi hồng kia sẽ fự lớn lên, bởi 
nhựa sông bền trong chính bản thân 
mình. ” 


Hãy chuẩn bị đất trông cho mình đi các 
bạn! 


Đề có được sự bình an trong tâm hôn, 
bạn cân phải có sức mạnh tự tin, chúng 
ta phải có đủ can đảm để xác định cái 
øì là thực sự có ý nghĩa và quí giá đối 
với mình... Vậy, đối với chúng ta cái 
øì là giá trị đích thực đây? Là những 
người hành thiên, chúng ta đặt giá trị ở 
chánh niệm, ở sự bình an và tĩnh lặng 
của tâm hôn, chúng ta đặt giá trỊ ở sự 
tri túc, biết đủ, đặt giá trị ở tuệ giác 
thâm sâu, ở sự giải thoát, và dùng một 


76 


từ Pali, chúng ta đặt giá trị ở Niết Bàn, 
nơi an lạc tôi thượng, tự do tôi thượng. 


Vậy để đạt được hạnh phúc, đòi hỏi 
chúng ta phải có sự cam đảm của đức 
tin, thì nó cũng đòi hỏi một sự kiên trì, 
nhân nại không lay chuyền, điều này 
rất quan trọng... kiên trị, nhân nại 
không hê lay chuyển. Nêu thực sự quí 
trọng chánh niệm, thì chúng ta phải cô 
øăng hết mình để luôn luôn chánh 
niệm. Điêu đó rât quan trọng, kiên trì, 
nhãn nại không lay chuyên... chúng ta 
không thể nói rằng: được tôi... bây 
giờ, từ 4 đến 5 giờ chiêu tôi sẽ giữ 
chánh niệm, còn sau 5Š giờ thì thôi. 
Chúng ta không thể nói thê được. 
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Người nào đã thực sự hiểu được 
thiền và chánh niệm có ý nghĩa như 
thể nào đối với mình, người đó sẽ 
không còn ấn định thời khoá biếu 
cho thiên nữa. 


Điêu đó nghĩa là gì? Một người đã thực 
sự hiểu được ý nghĩa của thiên, hiểu rõ 
điêu øì diễn ra trong tâm mỗi khi có 
chánh niệm và mỗi khi thất niệm, nêu 
đã hiểu được sự khác biệt đó, người đó 
sẽ không bao giờ nói răng: ” Giờ này 
tôi dành riêng để chánh niệm còn giờ 
kia sẽ thôi không chánh niệm nữa. ” Ö 
đây không hê có lựa chọn. 


Thất niệm nghĩa là bạn đang tự cho 
phép tư tưởng mình tạo ra đủ thứ tiêu 
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cực, bởi vì môi trường xung quanh có 
quá nhiêu thứ tiếp sức cho tiêu cực, 
tiếp sức cho lòng tham, tiếp sức cho 
thói ích kỷ có săng trong ta. Chúng ta 
đang làm cho chúng ta ngày càng trở 
nên ích kỷ hơn,ngảy càng bất mãn hơn, 
và ngày cảng không biết đủ. Khi nói 
chuyện vê sự biết đủ ở Mỹ, tôi nói: 

“Nếu tri túc. Bạn có thể giảm được một 
nứa chỉ phí sinh hoạt bởi vì hàng ngày 
bạn tiêu pha quá nhiều vào những việc 
không cân thiết Một — người 
nói: “Nhưng nếu giảm một nửa chỉ tiêu 
thì nên kinh tế xuống dốc, không nên 
làm như vậy, anh phải chỉ tiêu nhiễu 
hơn nữa. "Họ chỉ nghĩ mỗi đến việc 
chi tiêu cho nên kinh tế, họ không nghĩ 
đến phân tinh thân của chính mình. Ở 


Nó, 


đây bạn phải có sự lựa chọn lớn lao, 
bạn đặt giá trỊ vào điều øì? Rèn luyện 
các phâm chất nội tâm, phát triển tâm 
linh hay chỉ chạy theo chỉ số Down 
Jones? 


Để thực sự trau dôi các phẩm chất 
tâm linh thì không hệ có đường tắt, 
không có con đường nào là băng 
phẳng, dễ dàng cả. 


Ở Mỹ, họ quảng cáo cho một khoá 
thiên như thế này: Chỉ với 1.000 đô la, 
bạn sẽ đắc đạo trong vòng ba ngày, chỉ 
mật ba ngày thôi... Không có con 
đường tắt nào như thê cả đâu, bạn 
không thể mua sự giác ngộ được. Bạn 
phải phát triển các phẩm chất nội tâm 
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một cách dân dân, dân dân thâu hiểu 
sâu sắc về tất cả những phẩm chất tốt 
đẹp và cả những điều xâu xa trong 
chính mình. 


Thậm chí, ngay cả khi thây những điêu 
xâu xa của mình, bạn cũng phải thật 
cởi mở và có lòng bi mẫn. Với sự chấp 
nhận, bạn sẽ nhìn nó như một cái gì đó 
không thuộc cá nhân một người 
nào. Hãy nhìn tât cả tham lam, sân hận, 
cáu giận, ngã mạn, ghen ty như là 
những điêu rât tự nhiên. Nếu cảm thấy 
có lỗi với mình và hôi hận vì đã có 
những tư tưởng đó, thì bạn chỉ cũng cô 
thêm cái ngã cũa mình mà thôi. Nếu có 
thê nhìm tâm tham lam, sân hận, chen 
tức, ty hiềm và ngã mạn như là những 
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điêu hết sức tự nhiên, khi đó là bạn đã 
biết nhìn với tâm xả. Không việc gì 
phải buôn bực, chăng việc øì phải hạnh 
phúc hay đau khổ vê những điêu đó 
ca. 


Băng chánh niệm và với tâm xả, nếu 
bạn thấy được mọi sự đêu có đến và 
đI, cái sau thay cái trước, khi đó bản 
ngã sẽ hết đường dưỡng nuôi phiên 
não. Phiên não không sợ bị ăn đòn, 
dù bạn có vùi dập nó đến đâu, nó 
cũng không bao giờ chịu thua, mà 
thậm chỉ sẽ còn trở nên mạnh hơn. 


Phiên não, đó là những tham lam, sân 
hận, ty hiêm, ganh ghét, ngã mạn trong 
tâm ta, chúng rât sợ bị nhìn “chiêu 
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tướng” trực diện, nhìn với một tâm xả 
bình thản, với trí tuệ, và nhìn như một 
cái gì đó rât tự nhiên, không phải là ai, 
không phải tôi, không phải của tôi, 
không phải tự ngã của tôi. Chúng ta 
phải luôn luôn có chánh niệm trong 
mọi lúc, và luôn luôn hành động chân 
chánh, thích hợp. 


Là một thiên sinh, ngay cả khi không 
thực sự chú tâm vào một đôi tượng 
nào, thì ít nhất chúng ta cũng thường 
xuyên duy trì chánh niệm ở một mức 
độ chánh niệm nào đó. Mỗi khi có một 
suy nghĩ sanh khởi, chúng ta phải biết 
rõ chúng là loại nào và chỉ cân quan 
sát, sau một lúc chúng sẽ đi khỏi; nêu 
chúng vẫn không chịu đithì ta có thê 
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chuyên hướng tâm vào một việc thiện 
nào đó. 


Trong kinh điển nói răng chúng ta nên 
học hiểu, nghiên cứu sách vở Phật 
Pháp. Có những lúc các cảm xúc vả 
phiên não trong ta nồi lên quá mạnh mà 
ta không biết làm øì. Trong những lúc 
khó khăn như vậy, thì việc tìm đọc, 
nghiên cứu kinh điển, Phật Pháp sẽ 
øiúp chuyển hướng tâm bạn đến những 
tư tưởng thiện. Nếu không thể làm 
được điêu đó hoặc bạn không muốn 
làm, thì có thể trao đối, chuyện trò với 
một người nào đó thật chánh niệm và 
bình an. 
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GẦH ØHI VỚI HgHỜI Chúủnh Hiệm và 
bình an sẽ giúp bạn chảnh niệm và 
bình an hơn. Điêu này rất qHan trọng. 


Đức Phật đã giảng dạy rất nhiêu về 
thiện tri thức (người bạn tinh thân), về 
lợi ích gần gũi với người chánh niệm 
và bình an. 


Đây cũng là kinh nghiệm của bản thân 
tôi, ân tượng đâu tiên của tôi với thây 
tôi là thây thây rât chánh niệm và bình 
an trong mọi lúc, ngay cả khi thây làm 
việc. lôi thường kế với các bạn về 
người thây đâu tiên của tôi là một nhạc 
sỹ, một nghệ nhân chế tác dụng cụ âm 
nhạc. Tôi vẫn thường nghĩ nhiêu về 
thây, thật là một con người chánh 
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niệm. Tôi chưa bao giờ thấy thây buôn 
bực chuyện øgì cả. Chưa bao giờ thấy 
thây vội vàng, luôn luôn khoan thai, 
ung dung, tự tạI,làm mọi việc một cách 
rât chánh niệm, hoàn hảo và thong 
thả. Trong bất cứ việc gì thây làm, thây 
luôn luôn làm thật hoàn hảo. Tôi chưa 
bao giờ nghe thấy thây ba hoa về bât 
cứ cái gì, về những thành công hay 
những phẩm chất , tài năng nào của 
mình. Thây cũng là một người rất có 
tài, nhưng thây không bao giờ nói về 
bản thân mình hay tài năng của mình. 
Thây chắng bao giời nói chuyện tiên 
bạc. 


Môi ngày hãy chọn và làm một việc 
nho nhỏ nào đó trong khả năng của 
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mình, để làm tăng trưởng thêm lòng tự 
tin. Sự tự tin, tự trọng và cảm giác 
xứng đáng là rất quan trọng. Nếu 
không cảm thấy xứng đáng, thì làm bất 
cứ việc øì, bạn cũng không thê đạt kết 
quả tốt đẹp, nhât là trong thiên, và cả 
trong các lĩnh vực khác cũng vậy. 


Nêu bạn không tự tin, không tôn 
trọng chính mình, nêu bạn không 
cảm thấy mình xứng đáng với một cái 
ơi đó, bạn sẽ không bao giờ có được 
nó. 


Đừng quên điêu đó, khi đã bắt đầu khởi 
sự là bạn đã làm được một nửa công 
việc và đã chiến thăng được một nửa 
rôi, hãy băt đầu ngay từ ngày hôm nay. 


Bản chất của trí tuệ, của tuệ giác là: 
Thấy việc tốt mà không chịu làm là đã 
tự đánh mất đi trí tuệ của chính 
mình. 


Điều Tây rất sâu sc; bạn phải hiểu thật 
rõ, nêu biết việc nào tốt, chăng hạn: tập 
hành thiên, bố thí, giới hạnh, từ tâm 
hay: 


Bất cứ việc gì bạn biết là tốt, hãy làm 
nơay lập tức. 


Khi biết là việc tốt mà không làm, tâm 
bạn sẽ bỏ qua ngay. Có thể một lúc nào 
đó có hứng làm, bạn nghĩ: “Được rồi, 
nhất định một ngày nào đó tôi sẽ làm 
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việc đó”, nhưng rôi bạn sẽ không làm 
øì hết cả. Bản chất của trí tuệ là như 
thế. Tất cả chúng ta, theo một cách nào 
đó, đêu rất thông minh và khôn ngoan. 
Nhiêu lúc, ta biết rõ mình cân phải làm 
øì, nhưng rÔi lại bị xao lãng vào việc 
khác và cuối cùng cũng chắng làm 
được cái việc tốt cân làm ngay đó. VÌ 
vậy, hãy làm ngay những điều bạn thầy 
là tốt đẹp, dù chỉ là một việc rất nhỏ 
nào đó, rôi bạn sẽ đào luyện được một 
trí tuệ thâm sâu, uyên áo. 


Đặc biệt là những điêu chợt loé lên 
trong tâm khi bạn hành thiên. Bạn đang 
ngôi thiền, tâm rất an bình, tĩnh lặng. 
Bất chợt một tia sảng trí tuệ loé 
lên trong tâm, hãy nắm bắt nó, lây ngay 
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một mẫu giây và ghi lại. Rôi sau đó 
hãy cô gắng thực hiện càng sớm càng 
tốt. Trong quá trình hành thiên, khi 
nhận ra mình đã làm hay nói điêu gì 
sai, không hoàn toàn đúng sự thật; bạn 
phải sửa chữa sai lầm ấy, càng sớm 
càng tốt. 


Muôn đào luyện một trí tuệ uyên thâm, 
hãy thực hành ngay những gì bạn thây 
là đúng đắn. Chỉ một việc này, nếu làm 
được, chắc chắn bạn sẽ trau dôi được 
những phẩm chất tâm linh thật sâu sắc. 


Đây là điêu sư phụ đã dạy tôi từ nhiêu 
năm trước và tôi thây nó rât đúng trong 
quá trình tu tập của bản thân. 
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Có rất nhiêu Người đến gặp sư phụ, hỏi 
thây vô số thứ, mỗi ngày người phải trả 
lời cả trăm câu hỏi. Thậm chí, một số 
người còn hỏi những câu rất vụn vặt 
như: “Tôi đau đầu gối, không biết có 
nên đi khảm không? ” Đại loại như vậy, 
họ đến hỏi vì không thê tự quyết định 
được. Nhưng sư phụ vẫn luôn luôn rất 
từ bị, luôn cho họ những câu trả lời họ 
cân. Nhiêu lân sư phụ tôi nói: 


“Hãy chánh niệm nhiêu hơn nữa, tâm 
sẽ nói cho bạn biết cải gì đúng đắn nên 
làm. ” 


Nehe có vẻ rât đơn giản, đơn giản đên 
mức không thê tin được, nhưng nêu 
bạn làm những việc đúng đăn mà tâm 
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mách bảo, nó sẽ nói cho bạn nhiêu hơn 
nữa. Tôi gọi tâm là “zó ”, như một cái 
không thuộc về người nào; tâm bạn 
không phải là cá nhân một con người 
nảo cả. Nó sẽ nói cho bạn biết điều nào 
đúng đắn, nên làm, bởi vì, từ trong bản 
chất mỗi người, chúng ta đều biết cái gì 
là đúng, cái øì là sai, hầu hết trong mọi 
trường hợp, chúng ta biết được điêu 
đó. 


Không chỉ con người mới thê. Tôi có 
đọc một cuôn sách tên là Dạy học cho 
Coco, kế chuyện huân luyện một con 
tinh tinh. Họ còn làm một bộ phim về 
nó nữa. Tôi biết người huấn luyện con 
tinh tinh đó. Họ có rất nhiêu người dạy 
thú, nhưng chỉ có một người huấn 
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luyện viên chính, một nhà nhân chủng 
học, tôi nghĩ vậy. Một người dạy thú 
hết ca làm việc đã bàn giao cho người 
tới thay mình răng con tinh tinh bữa 
nay dở chứng, quậy phá lung tung, nó 
rất bướng bỉnh và khó dạy đại loại như 
vậy. Con tinh tinh này rất thông minh, 
nó có thể hiểu được tiêng người. Nó 
giận lắm, nó nhảy tưng lên vì có kẻ 
đang nói xâu nó. Rôi nó gào lên, “ 
Không phải... nói đồi...nói dối, ” nghĩa 
là người dạy thú đó nói dối đấy. Sau 
khi người dạy thú ấy đi khỏi (nó không 
thích người này), người thay ca sau 
hiểu tính tình con vật hơn, cô ấy gân 
gũi và hiểu nó hơn người kia. Vì vậy, 
cô vỗ về cho nó bình tĩnh lại và hỏi nó 
điều øì đã xảy ra, Coco trả lời, “Tối 
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xấu”, nó thú nhận như vậy. Ngay cả 
con tinh tinh cũng biết là nó xâu và biết 
là nó tự gây rắc rôi cho mình. Thế thì 
một con người còn hiểu biết hơn đến 
chừng nào! Mặc dù biết rõ tốt xâu, 
nhưng chúng ta có luôn làm điêu tốt, 
tránh điều xâu bao giờ đâu. Nêu biết 
mà không chịu làm, vậy thì cố biết 
nhiêu nữa phỏng có ích gì! 


Dù có biết thật nhiêu mà không chịu 
làm, thì cái biệt đó cũng vô ích mà 
thôi! 


Một hôm khác, khi người dạy thú đến, 
con tính tính lại tỏ ra rất bực bội. 
Người dạy thú hỏi có điều gì vậy, nó 
nói, “Con mèo xấu ”(nó có thể nói 
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băng cách ra hiệu, dùng ngôn ngữ cử 
chỉ), _Tười dạy thú hỏi tại sao? Nó 
nói, “ Con mèo căn chết con chừn” 

Nó có thể nói băng cách ra hiệu, thậm 
chí cả với một câu dài như vậy. Bạn 
thây không, một con tinh tinh còn biết 
răng làm hại chúng sanh khác là điều 
không tốt, nó rất bực về chuyện đó, bởi 
vì nó thương xót con chim nhỏ kia. 
Ngày nọ, có nhiều khách tới thăm 
Coco, bởi vì giờ đây Coco đã trở nên 
nổi tiêng nên có rât nhiều người tới 
xem. Một vị khác ngó Coco và khen 
nó, “Đẹp /ăm!”(băng ngôn ngữ cử 
chỉ) và khi được khen đẹp, bạn biết nó 
nói øi không?” Có đoán được 
không? Nó dùng hệ ngôn ngữ cử chỉ 
Mỹ để nói răng, “ Đồ nói dối.” Nó gãi 
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gãi vào mũi, thê là họ hiệu nó muôn 
nói “Nói đối”, và nó không thích điêu 
đó, bởi vì ngay cả một con tính tính, là 
một giống vật rất gần VỚI IBƯỜI, cũng 


có thê hiệu được rắng nói dối là điêu 
không tốt, giết hại là điều không tốt. 


Chúng ta hiểu biết, nhưng nếu không 
chịu làm theo thì cỗ để tìm kiểm thêm 
hiểu biết cũng nào có ích lợi gì. Nếu 
thực hành ngay những điêu bạn biết là 
đúng đắn, thì tâm sẽ cho bạn biết 
nhiêu hơn nữa,điều này sẽ khích lệ ta 
thật nhiêu. Lân đâu phát hiện ra sự thật 
này, tôi đã cảm thây rât vui. Tôi có đây 
đủ phẩm chất và khả năng để hiểu 
biết. Mỗi khi có người đến hỏi sư phụ 
rất nhiều câu hỏi, ngài thường nói, “ 
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Hãy cô căng chánh niệm nhiều hơn 
nữa, rồi chánh niệm sẽ cho Đạn biết 
điểu nào là đúng đăn, nên làm. ” 


Nêu mỗi ngày bạn không làm được 
điêu gì để thấy mình đang trở thành 
một con người tốt đẹp hơn, từ bi hơn, 
chia sẻ và quan tâm tới người khác 
hơn, chánh niệm hơn, hiểu biết hơn, thì 
chắc chăn một cảm giác thất bại sẽ đến 
với bạn. Trừ phi bạn làm được điều đó, 
băng không bạn sẽ cảm thấy cuộc đời 
đã thât bại. “7ó Ôi đang làm gì đây... 

không lẽ chỉ suốt đời quanh quân thể 
này thôi sao?” Khi càng lớn tuổi, bạn 
sẽ cảm thấy sự thất bại này ngày cảng 
rõ hơn. Còn nêu mỗi ngày chúng ta đêu 
vun đặp đức tính tốt đẹp trong mình, 
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chúng ta sẽ cảm thấy bản thân mình 
ngày một tốt hơn. “Ở! Một ngày nữa 
đã trồi qua và tôi đã rèn luyện thêm 
được vài đức tỉnh tốt đẹp nữa. Tối 
đang trở nến hiểu biết hơn, từ ái hơn, 
quan tâm hơn, chia sẻ hơn, có tình 
thương và tắm lòng bỉ mân hơn”, và 
điêu đó sẽ làm cho bạn thật hạnh phúc. 


Bước từng bước nhỏ mỗi ngày để tự 
hoàn thiện mình. Phải thật kiên nhẫn và 
quyết tâm. Khi bạn tiếp tục tiên lên, thì 
mọi việc sẽ trở nên dễ dàng hơn. Chỉ 
cân đi đúng hướng và không bao giờ 
dừng lại, chắc chăn bạn sẽ tới đích. 


Thực ra, cái chúng ta biết cũng khá 
nhiêu chứ không ít, nhưng nhiêu người 
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lại thích tri hoãn: “liệc đó sau nây 
mình sẽ làm. ” Nhiều người thường hay 
trì hoãn như vậy, hy vọng này để sau 
này mới làm thì sẽ chuân bị được tốt 
hơn. Chúng ta cứ nghĩ răng phải học 
thêm nữa, thêm nữa thì mới làm 
được... chúng ta cứ cho răng có hiểu 
biết thêm nữa thì sẽ dễ dàng hơn, 
nhưng đó không phải là sự thực. Nếu 
thực hiện ngay điều bạn biết, nó sẽ 
ø1úp bạn học hỏi nhanh hơn. Vì vậy, 
biết và làm cân phải đi đôi với nhau. 
Cứ làm việc nào mà bạn biết cách làm 
đi đã, chỉ cần tiến một bước về phía 
trước thì sẽ có một việc khác xảy đến 
trợ giúp cho bước thứ hao thuận tiện, 
dễ dàng hơn. 
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Án chứa bên trong bạn là một nguôn 
năng lực còn to lớn hơn cải bạn thây 
được. Nó còn đang chờ đợi bạn khai 
phá. Ngay bây giờ! 


Hãy làm ngay những øì bạn biết, rồi nó 
sẽ ø1úp bạn làm việc tiêp theo một cách 
dê dàng hơn. 


Nêu chúng ta sử dụng ngay những øì 
đang có trong tay, thì những cơ hội lớn 
hơn sẽ tiếp tục đến. Hãy sử dụng ngay 
những hiểu biết của mình ngay từ bây 
giờ. Bạn sẽ có thêm nhiêu hiểu biết 
mới, từ chính bản thân mình và tử 
những người thây của mình. Thây sẽ 
đến với bạn hoặc bạn sẽ được đến nơi 
có người thây của mình. Vậy hôm nay, 
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động cơ, hiểu biết, khả năng... Những 
nguôn lực của ngày hôm nay là đủ 
dùng cho nhiệm vụ của ngày hôm nay, 
cái bạn cân cho ngày mai rôi tự nó sẽ 
đến. Điêu đó nghĩa là: 


Đừng đợi đến ngày mai. Đã biết hôm 
nay cân phải làm những gì, hãy làm 
ngay lập tức! 


Đây là điêu quan trọng nhất. 


Tôi chỉ có được những hướng dẫn đơn 
giản nhất từ thây, chỉ ngôi thật thoải 
mái, hít vào thở ra thật sâu... cảm thấy 
thư giãn thoái mái hơn, giữ tâm trên 
hơi thở, rât đơn giản vậy thôi. Sau đó, 
thây dạy cách rà quét (scan) khắp toàn 
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bộ thân thể từ đầu đến các ngón chân, 
chi nhận tất cả các cảm giác đang có 
trong thân. Với những chỉ dẫn đơn giản 
đó, tôi đã thực hành trong sáu năm, 
không có thêm một hướng dẫn nào 
khác, thê đã là quá đủ. Chỉ ngôi hít 
vào, thở ra, cảm giác thư giãn hơn nữa, 
sau đó rà quét khắp toàn thân, nhận 
biết bất cứ cảm giác nào đang có mặt. 
Có thể đó là cảm giác nóng hay lạnh, 
đau, căng, nhức mỏi hay cảm giác dễ 
chịu. Đôi khi có cảm giác rất dễ chịu, 
và tôi chánh niệm hay biết nó, thật thư 
giãn thoải mái... rất bình an... đôi khi 
các ý nghĩ xuất hiện... chỉ cân quan sát 
chúng... nhận chân bản chất của chúng 
rôi chúng sẽ đi mât. 
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Mọi thứ đều có đến và đi, chúng ta 
không cân phải xua đuôi, rôi tự nó sẽ 
biễn mất. 

Tôi thực hành như vậy trong sảu năm 
trời, không vội vàng, rôi về sau một 
người thây khác nói với tôi bạn có thê 
hành thiên cả trong lúc đi nữa! Tôi 
chưa bao giờ biết điêu đó. Lúc đâu tôi 
cứ nghĩ hành thiên là phải ngôi bắt 
chéo hai chân, vì vậy tôi cô tập ngôi 
như vậy, thực ra điêu đó cũng không 
khó đôi với tôi. Điều đâu tiên tôi được 
nghe dạy về thiên là ... bạn ngôi như 
thế này... để hai tay như thế này và 
thiên, tôi cứ tưởng đó là tư thê duy nhất 
đê hành thiên. Rôi sau đó, có người nói 
với tôi là bạn có thể hành thiên trong 
khi đi, điều đó quả là một sự ngạc 
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nhiên đôi với tôi... Tôi hỏi: “Thái 
sao?” Làm như thể nào?” Người đó 
thực ra cũng là một người bạn của tôi, 
chúng tôi cùng sông trong ký túc xá 
của trường đại học. Anh ở kê bên cạnh 
tôi, đôi khi chúng tôi cùng bạn chuyện 
Phật pháp với nhau và anh ấy 
nói: “Bạn có thể hành thiên trong lúc 
đi bộ”... “Anh làm thể nào?” Anh ta 
nói, “Bạn có thể chánh niệm theo dõi 
hơi thở trong khi đi... rất đơn giản... 
không cần phải đổi để mục thiên, cổ 
căng chánh niệm theo dõi hơi thở 
trong khi đi”, hoạc “Bạn có thể chánh 
niệm theo đối từng bước chân đi cũng 
được... ” Khi mọi người đã lên g1ường 
đi ngủ, tôi đi bộ quanh khu ký túc xá 
để thử nghiệm cách hành thiên kiểu 
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mới này và cảm thây rất thích thú. Tôi 
rât thích thú với kiêu hành thiên như 
thế. Thật tuyệt vời, tĩnh lặng và thật 
mát mẽ. Tôi nghĩ lúc đó là vào tháng 
12 và ở bắc bán câu đang là mùa 
lạnh. ĐI kinh hành xung quanh khu ký 
túc xá thật là thích... “Ô, mình làm 
được, đung là làm được như thê thật!” 


Sau đó khi chúng tôi trao đôi với nhau 
về thiên, anh ây nói bạn có thê hành 
thiên bât cứ ở đâu. 


Không cân phải có một nơi riêng biệt 
để hành thiên, nêu có được một chỗ 
như vậy thì cũng tốt, nhưng nếu không 
thì cũng chăng sao, bạn có thể hành 
thiên ở bât cứ chỗ nào. 
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Ở phía đông của trường đại học, có 
một nghĩa trang lớn của người Hoa, 
một nghĩa trang rất lớn, chúng tôi leo 
qua đôi tới đó. Chỗ ây thật là thích, cứ 
như là một công viên, thậm chí rất sạch 
sẽ. Chúng tôi ngôi hành thiên ở đó một 
lúc rôi trở về. Đôi khi, vào đêm khuya 
không thê ra nghĩa trang được nữa thì 
tôi tới sân tennis, ở đó có mây hàng 
chế ngôi và ban đêm chăng có ai đến 
đó cả. Tôi ngôi hành thiên ở đây, rất 
vên tĩnh. 


Hãy học hỏi thêm một số điêu mới mẻ 
chỗ này chỗ nọ, và áp dụng ngay lập 
tức. Đó là điều quan trọng nhất phải 
làm, đừng đợi phải có thêm hiểu biết 
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nữa. Hãy làm những gì bạn thây là 
đúng ngay bây giờ. Nó sẽ giúp bạn 
hiểu thêm nhiêu hơn nữa. 


Khi bạn thực sự bắt tay vào làm, nêu 
có ai cho một lời khuyên, bạn sẽ hiểu 
được giá trỊ của lời khuyên đó, bởi vì 
bạn đã từng trải nghiệm qua điêu đó 
rôi. Nêu bạn đang làm việc gì đó và bị 
vướng mắc, có Người đến bảo 
bạn... ” Nếu anh làm thế này thì sẽ giải 
gui! được vấn đề”, ngay lập tức bạn 
ứng dụng lời mách nước đó và vượt 
được qua khó khăn. Bạn hiểu được giả 
trị của lời khuyên. Tuy nhiên, nếu bạn 
không làm gì, người khác cứ chỉ bảo 
cách làm cho bạn nhiêu lần, bạn sẽ 
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chăng học được cải gì cả. Bạn không 
hiệu được giá trỊ của lời khuyên. 


Điều này cực kỳ quan trọng, bạn phải 
chuẩn bị. Có rất nhiêu việc chúng ta 
cân phải nghĩ đến. Loại thực phẩm bạn 
dùng cũng có ảnh hưởng đến thân và 
tâm. Một thiên sinh cân phải ý thức 
được và nhạy cảm với điều đó. Mới 
đây, có một người nói với tôi là anh ta 
hành thiên rất tốt. Anh cảm thây rất 
tĩnh lặng và binh an và anh ta hỏi tôi tại 
sao như thế? Thực ra anh ta phải tự hỏi 
chính mình: “7i đã làm đúng chỗ 
nào?” và nêu thiền không tốt, bạn cân 
phải tự hỏi mình, “7ói đã làm sai chỗ 
nào?” Bạn cần phải nghĩ đến lượng 
thức ăn bạn ăn. Nếu ăn một bữa quả no 


trước khi ngôi thiên thì tôi đảm bảo với 
bạn răng thời thiên đó không thể tốt 
được. Ngay cả loại thức ăn bạn dùng 
cũng vậy, chăng hạn nếu bạn ăn quá 
nhiêu dâu mỡ, đô chiên rán, nó sẽ ảnh 
hưởng đến tâm bạn, làm bạn đờ đẫn, 
mệt mỏi. Nếu uống quá nhiêu cà phê, 
nó sẽ làm tâm bạn bứt rứt, không vên. 
Điêu đó còn phụ thuộc vào mức cân 
băng thích hợp. Nêu bạn thích uống cà 
phê, chỉ nên uông một lượng vừa đủ để 
øiữ tỉnh táo, nhưng đừng uống quá 
nhiêu, nó sẽ làm bạn trạo cử. 


Những chuyện bạn hay nói cũng rất 
quan trọng. Nếu bạn hay nói những 
chuyện khiến tâm trạo cử, không yên 
thì ngôi thiền cũng không thể tốt đẹp. 
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Câu chuyện bạn nói có ảnh hưởng rất 
nhiều đến tâm bạn, đó là điêu hết sức 
tự nhiên. Đó là lý do tại sao ở các thiên 
viện ở Miễn Điện, và ở đây cũng vậy, 
thiên sư thường nhắc nhỡ thiên sinh 
không nên nói chuyện. Trong cuộc 
sông hàng ngày chúng ta không thê 
không nói chuyện, nên bạn nên cần 
trọng vê những điêu mình nói và mức 
độ nói nhiêu hay ít. Nêu có chánh niệm 
trong lúc nói chuyện, thì đối với những 
câu chuyện tâm phào vô bố, chúng ta 
có thể cắt bớt đi. 


Tôi không yêu câu các bạn phải sông 
một cuộc sông lý tưởng, điều đó là 
không thể. Tôi hiểu những khó khăn 
thưởng Hhật CHA HỘ HQƯỜI CW SẼ tại 
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øỉa. Tuy nhiên, nếu có chánh niệm 
bạn sẽ hiểu được cách nói chuyện và 
CẬU ChHHÿ⁄ỆH tình Hói có nh hưởng 
đến tâm và sự hành thiên của mình 
nhự thể nào. 


Nêu nói những chuyện bất thiện, những 
câu chuyện kích động lòng tham lam, 
sân hận, buôn phiên hoặc thất VỌNØ, nó 
sẽ ảnh hưởng xâu đến thiên tập của 
bạn. Nếu có thể, hãy nói những chuyện 
tích cực, những điều khích lệ, sách tân 
mình và ngay cả khi chuyện đó không 
có gì là vui, thì bạn vẫn nhìn nhận nó 
từ một góc độ tích cực và học hỏi điều 
øì từ nó... “Đáy la một bài học tôi cần 
phải học...nó đang dạy tôi phải nhân 
nại hơn, phải biết sống tri túc, biết đủ 
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hơn nữa. ` Ngay cả khi có người nói 
xâu bạn nữa... ”Ô phải, người này 
đang thử thách tấm lòng vị tha, đại 
lượng của mình đây. Mình có thể tha 
thứ cho người ta được đến đâu, có thể 
If#' tâm xả được không ”. Nhìn sự việc 
với cách nhìn như vậy sẽ giúp ích cho 
thiên tập của bạn rất nhiêu. 


Sự binh an trong tâm bạn cũng phụ 
thuộc vào loại người bạn thường quan 
hệ. Gân gũi với những người từ bị, 
nhân hậu, hào phóng, chánh niệm và 
bình an sẽ rât lợi ích cho thiên tập. 


Nhưng nếu tiễệp xúc với những người 
thât niệm, tháo động, môm mớp liền 
thoăng hoặc kẻ xâu tính xâu nết, hay 
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cáu kỉnh, sân hận, những kẻ tham lam, 
ngã mạn, bọn họ sẽ ảnh hưởng xâu đến 
bạn. Mọi việc xảy ra trong cuộc sông 
hàng ngày đêu có tác động đến tâm 
chúng ta và ảnh hưởng đến thiên tập 
của ta. 


Trong thiên, điều quan trọng là phải 
hiZzu được thức ăn có tác động đên 
tâm như thê nào. 


Hãy luôn để ý quan sát điêu đó. Tôi 
thường đê ý xem mình ăn cái gì và ăn 
bao nhiêu là vừa; đôi khi tôi phải ăn 
quá nhiêu bởi vì không muôn đồ bỏ 
thức ăn thừa. Khi mọi người đồ thức ăn 
đi, tôi cảm thấy đó là điêu không tốt. 
Nhưng tôi cô găng thật cần thận, chỉ 
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lây vừa đủ và lây loại thức ăn thích hợp 
với bụng dạ mình. Khi ăn phải loại đô 
ăn không hợp, dạ dày tôi không tiêu 
hoá được. Thức ăn tôn lưu trong dạ dày 
rất lâu, khiển tôi không có đủ năng 
lượng, tâm đờ đẫn, mệt mỏi. Nêu bạn 
ăn phải loại thức ăn không hợp, nó sẽ 
trở thành thuốc độc với cơ thể. Chắng 
hạn, tôi không ăn được bất cứ loại chế 
phẩm sữa nào bởi vì bụng tôi không 
tiêu hoá được chất lactose có trong sữa. 
Khi uông sữa hoặc dùng các sản phẩm 
làm từ sữa, dạ dày tôi như bị đầu độc 
vậy. 


không chỉ thức ăn, mà cả những thứ ta 
thây độc hại cho tâm mình cũng thê. 
Chúng ta chỉ chú trọng cái thân, nhưng 
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lại nghĩ ít đên cái tâm. Chúng ta thận 
trọng không để cơ thể bị đầu độc, thể 
nhưng nhiều người vẫn tự đâu độc 
mình, ăn uống những thứ không thích 
hợp, ăn uông những thứ không thích 
hợp, đủ thứ tạp nham. Cũng vậy, 
những øì chúng ta xem, những điêu 
chúng ta nghe có thể đâu độc tâm trí, 
bởi vì đủ loại ý tưởng sẽ thầm nhập 
tâm; ý tưởng là thuốc độc của tâm hôn. 
Chúng ta phải thật thận trọng đôi với 
tác động của các loại ý tưởng lên tâm 
mình, nhất là đối với trẻ em. Hãy cân 
thận về những gì chúng xem trên TV, 
những điêu chúng nghe từ bạn Đè, 
những loại ÿ tướng chúng đang tiệp 
thu. Cân thận trọng về cách những điều 
thây, nghe ảnh hưởng đến lên tâm bạn 
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như thê nào. Một hành giả tốt cần phải 
cân thận về những điêu đó. 


Ăn mặc cũng quan trọng; Khi hảnh 
thiên, tốt nhật là mặc loại quân áo rộng 
và giản đị, đừng ăn mặc quá sang. 


Thức ăn có ảnh hưởng đến bạn, chuyện 
bạn nói, điêu bạn nehe, cái bạn nhìn, 
quân áo bạn mặc, môi trường xung 
quanh đêu có ảnh hưởng đến bạn. Tốt 
nhât là nên hành thiên ở một nơi thật 
thanh bình và sạch sẽ. Nơi hành thiền 
phải thật sạch sẽ, giỗng như ở đây, rât 
sạch, với một không khí yên tĩnh và 
thanh bình, vì nơi đây có nhiêu người 
đang tinh tân phát triển tâm linh, điều 
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này sẽ có ảnh hưởng tôt đên môi 
trường xung quanh. 


Nhưng có lúc chúng ta cũng không có 
điêu kiện lựa chọn, chỗ có được thì lại 
không thích hợp để hành thiên. Trong 
trường hợp đó, thì chúng ta phải làm 
øì? Tôi sẽ kế cho các bạn nghe tôi đã 
làm thế nào. Điêu này rất có ích. Tôi 
thực hành nó trong mọi lúc, mọi ngày. 
Tôi sẽ kế cho bạn một câu chuyện, qua 
đó bạn sẽ hiểu được ý nghĩa của nó. 
Một lân, khi tôi đang ở Mỹ, sông trong 
một ngôi chùa gôm 7 hay § vị sư cùng 
khoảng 20 người khác. Chỗ đó trước 
kia là một trường học, rôi nhóm thiên 
sinh này mua lại và cải tạo thành một 
ngôi chùa, thực ra thành một trung 
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thiên. Ở đó, tôi là một vị sư duy nhất 
nói được tiếng Anh và vì vậy phải nói 
chuyện rất nhiêu, nói suốt ngày, từ 5 
øiờ sáng đên 11, 12 giờ đêm. Nhiều lúc 
tôi rất mệt mõi và khô sở, đôi khi có rât 
đông người lại gây ôn ào kinh khủng, 
điêu đó gây khuấy động tâm trí tôi. Tôi 
nói với một người bạn rằng thật là khó 
hành thiên và nghĩ ngơi ở đây. Có lúc 
tôi cũny muốn nghĩ ngơi đôi chút, 
nhưng cũng không thê DỊt tai lại trước 
tiêng Ôn. VÌ vậy, mỗi khi muôn nghĩ 
ngơi, (ÔI việt một mảnh giấy “Xin đừng 
quấy rây' “và dán trước cửa phòng. 
Nhưng có rât nhiêu người cân nói 
chuyện với tôi và gõ cửa phòng. Họ 
còn lây mảnh giấy xuông đưa cho tôi 
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và nói: “Có lẽ ông quên không gỡ nó 
XuÔng. ` 


Tôi không có thời gian để nghĩ ngơi 
nữa... suôt cả ngày... nói... nói suốt... 
tôi chỉ muôn chạy trôn, đi khỏi chỗ đó, 
không thể chịu đựng thêm được 
nữa. Tôi nói với ông bạn: “Làm thể 
nào bây giờ? Tôi không thể chịu đựng 
nhự thể này mãi được. ” Bạn tôi nói: 
“Tôi rất thông cảm! Hay là ta đi vào 
rưng funø đi. ` Ngôi chùa ở trong một 
rừng tùng, chúng tôi leo lên đôi, đó là 
một nơi thật tuyệt, chỉ cân ra khỏi chùa 
là đên rừng ngay, không có ngôi nhà 
nào xung quanh cả. Trong khu vực đó 
họ không cho phép xây dựng nhiêu nhà 
cửa. Từ chỗ này phải đi tiếp một dặm 
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mới øặp được một ngôi nhà nữa. 
Chúng tôi ra khỏi chùa, con đường tất 
đơn giản, chỉ có đá và sỏi dọc lên đỉnh 
đôi. Chúng tôi đi xuống rôi leo qua một 
quả đôi nữa và tìm thây một chỗ rất 
đẹp. Người ta đã đốn hết cây, sau đó 
các nhánh cây con mọc lên từ các rễ 
cây, trông như những chiếc vòng, và 
trong cái vòng đó các mâm non đang 
nhú lên phủ đây các khoảng trông, 
giỗng như một cái giường mêm mại. 
Chúng tôi trải toạ cụ trên đó và ngôi 
thiên. Ngôi thiên trong rừng tùng thật 
là thú vị, rất an bình và tĩnh lặng. Có 
khi chúng tôi năm xuống đó, đánh một 
giâc ngon lành rôi quay về chùa 


-—-OUO--- 
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Phân 2 : Các kỹ năng và hiểu biết cơ 
bản (tiếp theo) 

Biết đang thở, đó là bước đầu tiên, 
biết đang thở ra, đang thở vào là 
bước thứ hai, biết đang thở ra dài, 
thở vào dài, biết thở vào ngăn, thở ra 
ngăn là bước thứ ba, nhưng sau đó 
thì bạn buông bỏ cả ngắn lẫn dài, mà 
chỉ chánh niệm trên hơi thở từ đầu 
đến cuỗi một cách liên tục. 

Các kỹ năng và hiểu biết cơ bản (tiếp 
theo) 

Cách đó giúp tôi rất nhiêu, nhưng đôi 
lúc không ra khỏi chùa được, thi việc 
tôi làm là ngôi trong phòng và tưởng 
tượng đang trở vê với mái chùa thân 
yêu của mình ở Miễn Điện. Tôi không 
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nghĩ răng sự tưởng tượng như vậy là vô 
ích... nó các tác động đến tâm tôi rất 
nhiêu. Tôi ngôi đó... hít vào, thở ra... 
thư giãn, thư giãn thêm nữa... tâm dân 
dân trở nên yên tĩnh... Con đường dẫn 
đến chùa của tôi đi qua một cánh đông 
lúa, ở hai bên là những ruộng lúa xanh 
mướt, rất thoảng đãng với tiếng gIÓ 
thối rì rào mát mẻ, tôi có thê nghe thấy 
cả tiếng chim gù xa xa. Tôi đi châm 
chậm, tưởng tượng răng mình đang 
thực sự thả bước đi trên con đường đó, 
cảm nhận được khí trời củng với gió 
mát, với âm thanh và mùi hương trên 
đông lúa, ở hai bên là những thửa 
ruộng xanh mướt, rất thoáng đãng với 
tiêng gió rít rì rào, mát mẻ, tôi có thể 
nghe thấy cả tiếng chim gù xa xa. Tôi 
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đi châm chậm, tưởng tượng răng mình 
đang thực sự thả bước đi trên con 
đường đó, cảm nhận được khí trời cùng 
VỚI ĐIÓ mát, với âm thanh và mùi 
hương trên đông lúa, rôi sau đó đi qua 
một cây câu nhỏ. Có một thác nước 
nhỏ ở gân cây câu, trong tưởng tượng 
của tôi, tôi sẽ ngôi ở đó một lúc, nghe 
tiêng thác reo và cảm nhận ngọn gió 
thôi mơn man, mát dịu. Từ đó tôi sẽ đi 
qua cây câu và đi ngược vê chùa của 
mình. Tôi leo qua một sườn đôi thoai 
thoải, ở một bên đôi có một vách đá, 
khoảng giữa có một con đường đất nhỏ 
rộng khoảng 7-§ bước chân, ấn mình 
dưới những tán tre và những lủm cây 
mới mọc. Tôi sẽ đi qua nơi đó, châm 
chậm leo lên đỉnh đôi, trên đó có một 
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khoảng trông băng phăng. Ở đó không 
có nhiều cây lớn nên có thê nhìn ngắm 
ra quang cảnh xung quanh. Tôi nhìn ra 
thật xa và thây những ngọn núi ở phía 
đông, những ngọn đôi vùng Shan,rôi 
chậm rãi thả bộ đi xuống, cảm nhận tât 
cả mọi thứ đang hiện hữu quanh minh, 
rôi xuôi dốc đi xuống ngôi chùa của 
mình. Sườn đôi thoai thoải đồ xuông, 
càng tới gân chùa các lùm cây ngày 
càng cao lớn vì người ta không chặt 
cây trong khuôn viên chùa. Ở bên 
ngoài thì họ chặt. Càng vào trong 
khuôn viên chùa cây càng cao, càng 
nhiêu bóng mát và cảng nhiêu yên tĩnh 
hơn, bởi vì tán cây hấp thụ tiếng ôn nên 
ở chỗ có nhiêu cây côi sẽ thây yên tĩnh 
và mát mẽ hơn. Tôi ổi sâu vào trong 
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chùa. Ở khoảng giữa sân, có một 
khoảng trông không có cây. Gân đó là 
chánh điện và thiên đường, không lớn 
như ở đây, chỉ nho nhỏ thôi. Tôi đi vào 
trong chánh điện và đóng cửa lại. Khi 
về đến chùa, ngay cả khi tôi thực sự về 
nơi đó, tôi cảm thấy như mình đã trút 
bỏ mọi ôn ào, xao xác của cuộc đời ở 
lại sau lưng... cái thê gIới náo nhiệt, 
bận rộn đó... nơi đây, nơi chỗn yên 
bình của tôi chăng có liên quan gì với 
nó cả. Mái chùa của tôi năm bên ngoài 
thế giới. Không hăn là cô lập... nó vẫn 
có liên hệ với thế giới bên ngoài, 
nhưng cũng năm ngoài thê giới đó, đó 
là điều tôi cảm nhận. Tôi bước chân 
vào chùa và cảm thây mình đã để lại 
bên ngoài cái thế giới xô bô, bận rộn. 
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Tôi về lại chỗ của mình, đảnh lễ Đức 
Phật, ngôi xuống và hành thiên. Chỉ 
mật khoảng năm phút để tưởng tượng 
nhưng sự tưởng tượng đó đã tác động 
đến tâm tôi rất nhiêu. Nếu bạn không 
thê kiêm được một chỗ nào thích hợp 
thì hãy làm theo cách đó xem sao. 
Tưởng tượng mình đang ở một nơi lý 
tưởng để hành thiên. Hãy ung dung, 
thong thả, châm chậm, chằm chậm. 
Khi tâm bạn tin vào điêu tưởng tượng 
đó và chấp nhận nó, nó sẽ có tác động 
đến tâm bạn. 


Bạn biết mình đang tưởng tượng, biết 
điêu đó không có thật. Mặc dù nó 
không thật nhưng tác động của nó lên 
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tâm bạn là có thật và đó là điều quan 
trọng nhât. 


Khi ngôi thiên, tâm bạn trở nên thật 
tĩnh lặng vả an bình. Nêu bạn tưởng 
tượng điêu xấu, TÓ SẼ có tác động xâu 
đến tâm bạn, nếu tưởng đến điều tốt, 
nó sẽ tác động tốt đên tâm bạn, điêu đó 
rât tự nhiên, bạn hãy thử làm theo cách 
đó xem. 


Tuân trước tôi đã nói về các tư tưởng 
thiện: Hãy nghĩ đến bât cứ việc thiện 
nào. Chúng ta không thể tự ép buộc 
mình không được nghĩ ngợi, bởi vì các 
ý nghĩ đến và đi suốt ngày trong tâm, 
nhưng đôi lúc ta cũng có quyên lựa 
chọn hướng tâm mình đến những ý 
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nghĩ thiện. Hãy cô găng làm điều đó 
trong mọi lúc. Khi đã làm quen rôi, tâm 
sẽ ngày cảng nhiêu suy nghĩ thiện, vả 
mỗi khi có suy nghĩ bất thiện, bạn sẽ 
thây mình khó chịu, trạo cử, bât an và 
mệt mỏi... bạn cảm thây khác biệt 
nøay. 


Một số người có thói quen suy nghĩ 
quá nhiêu đến việc bât thiện, đến nỗi 
họ trở nên thích suy nghĩ việc bất thiện. 
Họ thích lúc nào cũng tức giận hoặc 
buôn bực một cái øì đó mới được. Tôi 
biết một số người như thế. Tôi hỏi một 
người răng: “Tại sao ông cứ thích phải 
cián dữ mới được, chính ông đang làm 
cho mình giận đấy chứ, ông có biết 
điểu đó không?” Ông ta nói: “ Đúng 
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thể, tôi biết tôi đang làm cho mình giận 
á. ” Tôi hỏi ông ta: “Tại sao ông lại 
phải làm vậy?” Người này biết răng 
ông đang tự làm cho mình tức giận, 
ông đang cô tình nghĩ đến những việc 
xấu, và ông ta nói: ' Khi tức giận, tôi 
cảm thấy mình có sức sống hơn. ° 


Có những người tự gây giận cho mình, 
để cảm thây có nhiêu sức sông hơn như 
vậy đây. Người này cô nghĩ đến tất cả 
mọi điêu tệ hại vê chính phủ, về thời 
tiết, về đô ăn thức uông, vệ mọi chuyện 
trên đài báo, TV, đối với ông ta thì 
luôn luôn lúc nào cũng có một điêu gì 
đó rất sai trái. Tôi hỏi: “Tøi sao ông lại 
cứ muốn nhìn thấy những điễu sai trải 
như vậy?” Chúng tôi là những người 
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bạn thân và có thể nói chuyện với nhau 
rất cởi mở. Ông ta nói: “Nếu không 
biết cải sai, bạn sẽ là kẻ Hợu 
ngóc!”Ông ta đang muôn cô chứng 
minh điêu øì ở đây? Ông muốn chứng 
minh răng mình không phải là kẻ ngụ, 
băng cách bới lông tìm vết, cô vạch ra 
mọi điêu sai trái. 


Khi buôn bực, hãy cỗ nhìn sâu vào 
tạm mình. Tại sao chúng ta phải làm 
nhự thế? Làm vậy để cô chứng tỏ điều 
øì ? Mình được øì từ việc đó? Môi khi 
làm việc øì, chúng ta đêu hy vọng sẽ 
đạt được một cải øL đó. Vậy thi... 
chúng fq được ơi từ những sự gián dữ 
và buôn bực này? 
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Ông ta đang cô chứng tỏ răng ông ta 
không phải loại ngu, ông cũng muôn 
mình năng động và nhiêu sức sông 
hơn. Tôi nhận thây một điêu khác nữa 
là: Người này không bao giờ làm việc 
thiện. Khi bạn thực sự thích làm việc 
thiện, việc lợi ích, dù đó là công việc 
thế gian hay công việc hành thiên, bạn 
sẽ không có thời gian cho những tư 
tưởng bất thiện chen vào, không có 
thời gian để tìm lỗi kẻ khác. 


Người nào không làm việc thiện, một 
cách tự nhiên, họ sẽ làm ác, bạn không 
thê chọn đứng giữa. 


Hâu hêt mọi người chỉ có hai con 
đường đề lựa chọn: thiện hay ác. 
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khi đã quen giữ tâm an bình, tính lặng 
và thư giãn, thì chỉ một chút suy nghĩ 
bất thiện sanh khởi cũng khiến bạn cảm 
nhận khác hắn. Bạn sẽ trở nên bất an, 
bức xúc và mệt mỏi. 


Khi tôi nói vê ngũ giới, có người hỏi 
răng: “ Tôi phải giữ năm giới bao lâu 
mới đủ đề bắt đấu tập thiên? ” Đây quả 
thực là một câu hỏi rất hợp lý, một câu 
hỏi rất hay. Một số người nói: Trước 
hết phải hành giới (sì/4), giữ năm giới 
trong sạch trước khi tập hành thiên, 
nhưng phải giữ giới trong sạch trong 
bao lâu. Thật là khó để trả lời bao lâu. 
VÌ vậy, tôi mang câu hỏi này đến hỏi 
những người thây của mình, và cũng cô 
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găng tra cứu xem kinh điên nói ra sao, 
và tôi đã tìm ra một câu trả lời hợp lý: 


Vân đê không phải ở chỗ cân bao 
nhiêu thời gian; mà là ở thành tâm 
của mình. Nêu bạn quyết định ngay 
lúc này: “Tôi sẽ không hại chính 
mình, tôi sẽ không hại một ai nữa”, 
thì kế từ lúc đó thì kế từ lúc đó, bạn 
đã có thể hành thiên được rồi. 


Nêu trong tâm vẫn còn ý muôn não hại 
người khác, thì dù có hành thiên bạn 
cũng thể đạt được định tâm, không thê 
có an lạc và tuệ giác thực sự, bởi vì bạn 
cân phải có tác ý không làm hại mình, 
hại người. Bạn phải quyết định trong 
tâm như vậy, đó là một điều cần phải 
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làm. Quyết định một cách chân 
thành: “7i sẽ không tự hại mình và 
củng không hại một ai cá”, hoàn toàn 
thành tâm, thành ý. 


Khi đã quyết định như vậy, thì kê từ 
giờ phút đó, bạn đã sẵn sàng để hành 
thiên. Tât cả đêu phải đi cùng với nhau: 
ø1ới hạnh, từ bi và tuệ quán, chúng 
phải đi cùng nhau, không thể tách rời 
từng thứ một. Chúng ta thường có xu 
hướng thích mọi thứ phải rạch ròi, tách 
bạch. Không, mỗi phân trong, cuộc 
sông của chúng ta đêu được nỗi kết VỚI 
những phân khác, đây là điều rât quan 
trọng, nhật là đôi với các thiên sinh. 
Mỗi phân trong cuộc sông đêu có liên 
quan với tât cả những phân còn lại. Bất 
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cứ việc gi bạn làm cũng sẽ ảnh hưởng 
đến sự hành thiên của bạn, hoặc ảnh 
hưởng xấu, hoặc ảnh hưởng tốt. Sự thật 
này chính là cơ sở cho cuộc sông giác 
ngộ của chúng ta. 


Có một người là thành viên ban Hộ 
Tăng của một trung tâm thiên tại Miễn 
Điện, anh ta là một nhà kinh doanh và 
công việc kinh doanh của anh ta không 
được chân thật cho lãm. Do vậy, một 
người bạn của anh ta đã chỉ ra điều 
đó: “Nhn lại xem, anh đang hảnh 
thiên nhăm phát triển các phẩm chất 
tâm linh vì mục đích giải thoát, một 
việc lam cao gui và thánh thiện như 
vậy, thể mà khi làm ăn, fqại sao anh 
không trung thực?” Anh ta cũng chỉ 
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dôi trả một chút chút thôi và tât cả mọi 
người đêu làm như thế cả; anh ta không 
phải là hạng người thật xâu mà chỉ là 
một người xấu bình thường như tât cả 
những người khác. Anh ta nói: “Hai 
việc đó hoan toan khác nhau, khi đến 
thiên viện, tối hành thiên và tỉnh tấn 
phát triển tâm linh hướng tới giác ngộ 
giải thoát, nhưng tronø công việc kinh 
doanh thì kinh doanh là kinh doanh 
chứ, đó là một vấn đề khác! "Bạn 
không thể làm thê được!! Hãy nhớ lây 
điêu này và hãy xem bạn đang làm gì, 
hãy luôn luôn giữ lý tưởng ây trong 
tâm và đối chiêu với những việc bạn 
làm, xem việc làm đó làm tôn hại hay 
hồ trợ cho sự tu tập tâm linh của bạn. 
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Chính cách sống hàng ngày của 
chúng fq nh thê nào mi thực sự là 
điều qHan trọng. 


Chúng ta sử dụng các nguôn lực của 
mình một cách ích lợi ra sao, đôi xử 
với những người xung quanh với tỉnh 
thương thế nào. 


Hai chia khoa cho một cuộc đời thành 
công là sự hoa hợp vê tính thân và sự 
phục vụ đổi với đồng loạt. 


Hai việc đó luôn đi cùng với nhau. Nêu 
chúng ta làm hại đến người khác, dù 
băng bât cứ cách nảo, thì cũng sẽ gây 
hại lại cho sự tu tập tâm linh của minh. 
Giới hạnh có rất nhiều ý nghĩa. Giữ gìn 


lãi 
ngũ giới, mỗi khi dùng cái gì chúng ta 
phải suy xét xem tại sao mình dùng nó. 
Khi ăn cái øì, chúng ta phải suy 
nghĩ. “74? sưo mình án?”KhI mặc 
quân áo cũng vậy: ˆ 7ï sao mình mặc 
những quần áo này?” Nêu không suy 
xét như vậy thì tâm tham sẽ làm chủ 
chúng ta và rôi chúng ta sẽ ăn uông 
tham lam vô độ, mặc đô với tâm tham 
đắm, mặc chỉ để khoe mẽ, chưng diện. 
Mỗi khi nghe hoặc nhìn một cái gì, hãy 
cô găng chánh niệm, nhìn xem cái gì 
đang diễn ra trong mình. Con mắt của 
chúng ta suốt ngày ngó chỗ này, liếc 
chỗ nọ, còn lỗ tai thì cứ dóng lên cô 
nøghe cho thật nhiêu. Lúc ấy thì chúng 
ta chăng cô giữ chánh niệm tí nào cả và 
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khi không có chánh niệm thì chúng ta 
càng bị trạo cử, bât an nhiêu hơn. 


Còn có nhiêu sự việc cản trở sự thành 
đạt tâm linh. Một trong những việc đó 
là giết cha, giết mẹ. Một người đã 
phạm tội giết cha, giết mẹ sẽ không thể 
đắc đạo quả (magga — phala), người đó 
có thể hành thiên những sẽ không bao 
ĐIỜ đắc được các tâm siêu thê, bởi vì 
cực trọng nghiệp giết cha, giết mẹ, giết 
bị thánh A la hán, gây thương tích cho 
Đức Phật sẽ ảnh hưởng rất xấu đến 
tâm. Tà kiên cũng rất quan trọng! Nếu 
người nào đó nghĩ răng không có việc 
thiện, cũng chắng có việc ác, mọi thứ 
đều như nhau cả, hoặc làm thiện không 
mang lại quả tốt, làm ác cũng chăng 
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chịu quả xâu, người nào còn tin vào 
những loại tà kiến đó thì sẽ không bao 
giờ thành đạt được bất cứ mục tiêu tâm 
linh nào. Tôi biết các bạn không có 
những loại tà kiên đó. 


Nếu bạn đã thâm buộc tội, trách cứ một 
người nào đó, dù đó là bất cứ một 
người thiên sinh nào ở đây, nếu đã trót 
nghĩ xâu vê người đó, hãy nhớ và đến 
xn lỗi, Tự nói với chính mình 
răng: “Iói đã làm một Việc sáai 
frái. ” Nêu bạn có suy nghĩ tiêu cực nào 
vê người khác hay về một thiên sinh 
nào ở đây, thì những suy nghĩ xâu đó 
có thể cản trở sự tiên bộ của bạn. Thế 
nên tại sao khi vào ngôi thiên, trước hết 
chúng ta cân phải tăng cường tình cảm 
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đồng đạo, sự gắn bó,hỗ trợ lẫn nhau và 
những tư tưởng, từ bị, bác ái. Mỗi khi 
ngôi hành thiên cùng cả nhóm hoặc 
ngôi một mình, trước hết bạn hãy nghĩ 
đến mọi người và rải tâm từ cho họ: “ 
Tôi sẽ hồ trợ họ cunơ fu tập ””. Nếu bạn 
không giúp người khác tu tập, bạn sẽ 
cảm thây mình trở nên cô độc và ích 
kỷ. Khi các thiên sinh buộc tội, trách 
cứ lẫn nhau, tôi nhận thấy răng chính 
điêu đó làm cho họ cảm thây có lỗi, bất 
an và trạo cử. Nó sẽ phá hoại định tâm 
của họ. 


Đây cũng là một điểm quan trọng. Mây 
ngày trước có người hỏi tôi một câu 
hỏi tương tự như vậy. Một số người đã 
hành thiên từ rất lâu rôi, nhưng hâu hết 
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họ chỉ làm môi một việc, chăng hạn 
như ngôi và liên tục giữ chảnh niệm 
trên hơi thở ra, vào, chỉ môi việc đó. 


Đức Phật dạy: “Caffaro safIbatthana 
*“(MANI. 56), Tứ Niệm Xứ 


Chúng ta phải thực hành toàn bộ cả 
bôn niệm xứ chứ không phải chỉ có 
một. Đề phát triển được tuệ giác thâm 
sâu uyên áo, chúng ta cân phải tu tập 
toàn diện cả bốn niệm xứ. Niệm xứ đâu 
tiên là kayanupassana, niệm thân — tôi 
sẽ đi sâu vào chi tiết sau, ngay trong 
niệm thân cũng có rất nhiêu chi tiết, 
niệm xứ thứ hai 
là vedananupassana, nệm thọ. Niệm 
xứ tiệp theo là cifanupassana, niệm 
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tâm và dhammaupassana, nệm phầp 
hay nói chung là niệm nội dung của bất 
cứ loại tâm nào. Cô găng tu tập cảng 
nhiêu cảng tốt cả bốn niệm xứ này. 


Thiên Tứ Niệm Xứ (Satipatthana) bao 
hàm tất cả chứ không loại trừ. Thiên 
Chỉ (Samatha) mang tính loại trư: 
Bạn chọn một đề mục và loại bỏ tất cả 
các đê mục khác. 


Nhưng đôi với thiên Vipassana, ban 
đầu bạn bắt đầu với một đê mục rôi dân 
dân bạn tiếp nhận thêm ngày càng 
nhiêu đê mục nữa, hay biết tât cả mọi 
thứ diễn ra trong thân và tâm mình, 
trong nhãn căn, nhĩ căn, tỷ căn, thiệt 
căn, thân căn và mọi chỗ. 
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Mỗi khi muốn học cách làm một việc 
øì, chúng ta phải học phương pháp làm 
từ một người nào đó. Chúng ta phải có 
đủ các pháp môn trong kinh điển Pali 
và quanh ta cũng có rất nhiêu vị thây. 
Đề học một phương pháp thì cũng 
không đến nỗi khó khăn lăm. 


Tuy nhiên một điều quan trọng là 
phải xác định xem bạn đã thực sự 
hiểu rõ phương pháp đó hay chưa 
Bạn cần phải đặt nhiêu câu hỏi. 


Đừng chỉ nghe và ghi chép xong rôi bỏ 
đi, hãy đặt câu hỏi. Đó là cách học tốt 
nhất , dù trong thiên hay bất cứ môn 
học nào, người hỏi nhiêu, ý tôi muốn 
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nói là thực sự tư duy và đặt câu hỏi và 
thực sự lăng nghe, là người hiệu rõ hơn 
cả. Đặt nhiều câu hỏi hơn nữa, nhiều 
nữa, cho đên khi bạn thực sự hiểu rõ — 
đó là cách học hay nhất. Thảo luận 
cũng rât quan trọng. Học phương pháp, 
hỏi rõ các câu hỏi để làm rõ phương 
pháp và thực hành, khi thực hành bạn 
sẽ thây có nhiêu khó khăn nấy sinh. 
Bất cứ lúc nào có khó khăn, hãy đến 
hỏi thây, nói chuyện với thây và nhận 
lây những lời khuyên. 


Trong hâu hết mọi trường hợp, nêu cứ 
tiếp tục thực hành bạn sẽ tự có câu trả 
lời, điều này rât đúng. Hâu hết thời 
gian chúng ta sông ở trong rừng và ở 
rất xa thây. Chúng ta chỉ có thể gặp 
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thây mỗi tháng một lân. Vì thế khi 
hành thiên, mỗi khi gặp khó khăn thì 
lại nói, _ Khí nảo gạp thấy, fÕI SẼ hỏi 
điều này”, rôi sau đó tiếp tục hành 
thiền và một ngày nọ câu trả lời hiện 
lên trong tâm, chúng ta không cân phải 
đến hỏi thây nữa. Nhiêu học trò của tôi 
cũng vậy, thỉnh thoảng tôi mới có địp 
đến thành phô họ ở, và khi tôi đi khỏi 
đó thì họ gặp khó khăn. Họ bèn ghi lại 
những vận. đê khó khăn đang gặp 
phải,nghĩ răng: “7i sẽ hỏi thây khi 
nào thấy tới đây” , nhưng họ vân tiệp 
tục nhiệt tâm hành thiền, chân thành và 
toàn tâm, toàn ý, rôi sau đó tìm ra được 
câu trả lời cho chính mình. Khi tôi đến 
và gặp lại họ, nhiêu người thưa: “Bạch 
thầy, con đã hi lại rất nhiều câu hỏi 
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để hỏi thây khi thầy đến, nhưng khi tiếp 
tục hành thiên thì con lại tự tìm được 
câu trả lời, nên bây giờ con lại chẳng 
có nhiễu để hỏi nữa, chỉ có một hai câu 
thối. ” 


Nêu cứ tiêp tục hành thiên, bạn sẽ tìm 
được câu trả lời cho chính mình. 


Một người bạn tốt, một nIĐØƯỜI thây GIỎI 
chính là một người bạn tốt của mình, 
một người thây và một người bạn cũng 
øiông nhau, không hê khác biệt. Đức 
Phật nói Ngài cũng chỉ là một người 
bạn tốt. Có một người thây giỏi, một 
người bạn tốt, Ø1Ữ liên lạc với thây và 
hỏi thây những vẫn để của mình, rôi 
nhận lây những lời khuyên, tât cả 
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những việc đó rất quan trọng. Nêu 
không có một người thây, một người 
bạn, không có sự hướng dẫn thì sẽ rât 
khó để chúng ta bước đi trên con 
đường này. Chúng ta sẽ phạm phải rất 
nhiêu sai lầm, sẽ nhiêu lần lâm đường, 
lạc lối. 


Trong giai đoạn đâu hành thiên, chúng 
ta phải giữ tâm định trên một đề mục. 
Chăng hạn như hởi thở ra, vào, cô gắng 
giữ tâm trên đề mục đó càng lâu càng 
tốt. Khi tâm an trụ tại đó, dân dân 
chúng ta sẽ phát triển được định tâm, 
tâm sẽ an trụ trên đề mục lâu hơn. Khi 
tâm đã tương đối tĩnh lặng, chúng ta có 
thê thầy được bản chất của cảm thọ, 
bản chất của đề mục. Ngay cả niệm hơi 
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thở cũng có nhiêu bước. Nếu thực hiện 
từng bước một, một cách hệ thông sẽ 
dễ phát triển chánh niệm và định tâm 
hơn nhiêu. 


Chăng hạn, việc đầu tiên bạn cân phải 
ý thức được là mình đang thở. Khi biết 
mình đang hít thở, tức là bạn đã thực 
hiện được bước thứ nhất, bởi vì hâu 
như trong mọi lúc, mặc dù vẫn thở 
nhưng chúng ta chăng hê biết điêu đó. 
VÌ sao? Bởi vì chúng ta mãi nghĩ ngợi 
chuyện này chuyện kia suốt, nghĩ... rôi 
lại nghĩ... Chúng ta nghĩ ngợi điều 
gì? Đôi khi cũng chắng biết mình đang 
nghĩ ngợi điêu gì nữa. Hâu như mọi 
lúc, chúng ta không biết mình đang 
nghĩ chuyện øì, điêu đó diễn rất vô 
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thức. Mỗi khi biết mình đang thở, nó sẽ 
giúp kéo tâm về thực tại... “7ói đang 
thở”... đó là một bước. Bước tiếp theo 
là thở vào và biết là mình đang thở vào, 
thở ra mình biết mình đang thở ra, đó 
là bước tiếp theo... thở vào, thở ra. 


Bước tiếp theo nữa là, bởi vì hít vào là 
phải mất chừng 2-3 giây nữa; trong 
khoảng thời gian đó tâm bạn đã có thê 
phóng ra ngoài rất nhiêu lân rôi. Để 
ø1Iúp cho tâm không phóng ra ngoài 
nữa, ta sẽ thực hiện một biện pháp 
khác. Bạn có thể chia hơi thở làm năm 
đoạn, nhờ vậy chánh niệm sẽ được năm 
lần. Bạn có thể kéo tâm trở lại năm lân 
khi hít vào và cũng chừng ây lân khi 
thở ra. Bạn đếm tới năm, nó sẽ giúp 
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cho bạn giữ chánh niệm tốt hơn trên 
hơi thở. Song cũng có người hiểu sai 
phương pháp này. Có người nói: một 
lân hít vào thở ra đêm một, hít vào thở 
ra lân nữa đếm hai, nghĩ là thở bao 
nhiêu hơi thì đếm bấy nhiêu lân. Nó 
cũng có tác dụng giữ tâm bạn trên hơi 
thở, nhưng mục đích thực sự là đề bạn 
cô găng chánh niệm nhiêu hơn trên hơi 
thở, nhờ vậy tâm của bạn sẽ không 
phóng ra ngoài trong khoảng thời gian 
giữa hai hơi thở. Nếu bạn năm lân 
chánh niệm trên hơi thở vào thì tâm 
bạn sẽ khó phóng đi hơn. Có khi bạn 
hít vào, chánh niệm ở đoạn đâu hơi thở 
nhưng lại không chánh niệm được 
được đoạn giữa và đoạn cuối, điều đó 
có thể xảy ra. Vì vậy, để tránh trường 
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hợp đó, bạn có thê đếm nhiêu lân, ít 
nhất là năm lân, trên mỗi hơi thở vào 
ra. Bạn có thể đêm nhiêu hơn năm, 
nhưng chỉ tôi đa là mười, bởi vì nêu 
đếm nhiêu hơn mười thì phải đêm 
nhanh, việc đó làm tâm bạn trạo cử. 
Tuỳ theo mức độ dài ngắn của hơi thở 
mà bạn đêm, tôi thiểu năm lân, và 
khoảng giữa từ năm đến mười. Con số 
không quan trọng. Bạn cân phải mục 
đích của việc đêm hơi thở là để giữ tâm 
liên tục trên hơi thở. Đừng cô phải đạt 
đến con số đó, điều này rât quan 
trọng. Đừng cô đêm nhanh hơn để kết 
thúc đúng lúc hơi thở cạn hết, chỉ cần 
đêm thật tự nhiên và đều đặn. 


lệc 22 
Hãy giữ tâm mình ở đó, nhưng khi tâm 
đã an trụ được rôi, thì đặt vào đầu 
nữa? 


GI# tâm trên các cảm giác, chứ đừng 
đặt tâm trên khải niệm. lHơi thở thực 
ra là một khái niệm, một ý niệm; tiêng 
Pali gọi là panHafH. 


Tôi sẽ giải thích từ này lại nhiêu 
lần. Pannaffi và paramattha ( khái 
niệm tục đề và thực tại chân đề), hai từ 
này cân phải giải thích nhiêu, bởi vì 
trong nhiêu trường hợp, thay vì đặt tâm 
trên paramaffha thì thiền sinh lại đặt 
tâm trên pannaffi, bởi vì đó là việc anh 
ta thường làm nhất từ trước đến nay- 
luôn luôn đặt tâm trên pannarri. Nhiều 
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lân, tôi đã thử dịch từ này tiếng Anh và 
đã thảo luận với đại đức NanavisuddhI. 
lrong các bản dịch thì họ 
øỌI p0annaffi là khải niệm. Khái niệm là 
øì? Khi nghe từ khái niệm, bạn hiểu thế 
nào? Một từ, một tên gọi, chúng tôi cô 
tìm nghĩa của nó nhưng không thể tìm 
ra một cách dịch thực sự chuẩn xác, do 
đó đại đức Nanavisuddhi đã đề nghị 
dịch là “desIpgnation”. 


Tên gọi là pannarii, bẫt cứ tên gọi nào 
cũng là pannarfi (khái niệm tục để), 
hướng trong, hướng ngoài cũng 
là pannaffi, khi bạn gọi một thứ gì đó 
là không khí thì cái tên gọi đó cũng 
là pannaffi, bởi vì, thực ra cái bạn gọi 


154 


là không khí đó chỉ là một tập hợp 
nhiêu nguyên tô khác nhau. 


Như vậy, khi tập hợp nhiều thứ lại với 
nhau, đặt cho nó một cải tên hoặc 
hiểu nó như là một sự vật, là bạn 
đang hiểu về pannatfti chứ không hiểu 
về paramattha thực sự. 


khi thở vào, hướng đi của hơi thở vào 
hay ra không quan trọng vì cả hai đều 
là pannaffI. Paramafrfha (thực tại chân 
để) là cái bạn đang trực tiêệp cảm nhận. 
Bạn có cảm giác thê nào khi hít vào? 
Cảm giác đó, cảm nhận đó xảy ra ở 
đâu, cảm giác là có thật! Khi hít vào, 
thở ra, bạn cảm giác được những gi? 
Một cái gì đó xúc chạm nhẹ nhàng, cọ 
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xát, đây đưa qua lại, những cảm giác 
này là những cái thực để neo tâm bạn 
lại đó. Nhiệt độ cũng thế, nóng, lạnh... 
ở một chỗ nào đó xung quanh mũi, bạn 
cảm nhận có cái gì đó đang diễn ra khi 
hít vào, thở ra. An trụ tâm mìỉnh tại đó, 
cô găng neo tâm ở đấy, nhiều lần kéo 
tâm vệ chỗ đó khi hít vào thở ra. Làm 
như vậy một thời gian ngăn thôi, bởi vì 
đếm hơi thở cũng là một 
dạngpammaffi.Các con số đều 
là pannaffi, không 

phải paramartha. Chúng ta sử dụng sô 
đếm chỉ để phân chia hơi thở thành các 
đoạn nhỏ để theo đõi hơi thở liên tục 
mà thôi. CIữ chánh niệm không giản 
đoạn trên hơi thở, đó là điêu quan trọng 
nhật. Nêu đã hiểu mục đích của 
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phương pháp, bạn có thê buông bỏ tât 
cả những thứ còn lại, chỉ thực hành 
như vậy thôi. 


Giữ tâm ở chỗ luông không khí ra 
vào, neo tâm HIÊH fHC tại chỗ tiếp xúc, 
không gián đoạn... hãy cô găng hết 
mình! 


Chỉ trong giai đoạn đâu, bạn cô gắng 
đến hay niệm “vào”, “ra” theo mỗi hơi 
thở, nhưng sau đó phải in bỏ “vào, 
ra”, buông bỏ việc đêm hơi thở và chỉ 
chánh niệm trực tiếp, không xen một ý 
niệm nào. 


Khi đã phát triển được một mức định 
tâm nhât định nào đó. Bạn sẽ năm bắt 
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được bản chât vô thường của hơi thở... 
tôi muốn nói là cảm giác... bởi ngay 
cái chúng ta gọi là hơi thở thì cũng 
là pannarri. Cái chúng ta cảm nhận trực 
tiếp là cảm giác. Hãy kiểm tra lại xem 
bạn đang có thực hành như vậy 
không? Tâm bạn đang ở đâu? Đang suy 
nghĩ. điêu gì? Nếu còn điêu øì thắc mặc 
vê vân đê này, xin các bạn hỏi ngay vả 
làm cho rõ, bởi vì nếu không an trú tâm 
trên paramaríha, thì dù có tĩnh lặng, an 
bình và tập trung, bạn cũng không thể 
thây được thực tại chân đề. 


Trong thiền tuệ có hai øl1aI đoạn: CIaI 
đoạn đâu là làm tâm trở nên tĩnh lặng, 
phát triển định để tâm không tán loạn, 
bình ỗn các suy nghĩ và giữ tâm trên 
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một đê mục... đó là mục đích đâu tiên 
của thiền. 


CHa1 đoạn thứ hai quan trọng hơn là tuệ 
tri mọi sự như chúng đang hiện hữu, dù 
gọi nó là thực tại chân đê hay bất cứ 
cái øi khác, hãy tuệ tr1 mọi sự việc 
đúng theo thực tướng của chúng... các 
cảm giác, suy nghĩ, cảm xúc... thấu 
hiểu chúng như thực sự chúng đang là. 


Nếu ø1ữỮ tâm mình trên khái niệm tục 
đê ( pannafíi), chúng ta có thê đạt được 
tnh lặng, binh an và sự tập trung, 
nưng sẽ không thây được 
danh (nzma)như là thực danh, 
sắc ( rupa) như là thực sắc. Chúng ta 
không tiếp cận được với danh sắc, mà 
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chỉ giữ tâm mình trên các khái niệm 
tục đề mà thôi. Hình dáng, kích cỡ to 
nhỏ đêu là các khái niệm tục để: đông, 
tây, nam, bắc cũng là khái niệm tục đề, 
tI sẽ đưa thêm một ví dụ 
về pannafifi... thữ hai, thứ ba, thứ tư... 
cũng đều là các tên gọi. 


Khi hành thiên, an trú tâm trên những 
điều bạn thực sự trực tiêp kinh nghiệm, 
tât cà mọi khái niệm sẽ biên mật. 


Đôi khi, thậm chí bạn không biết mình 
đang ngôi ở đâu nữa, không biết ngôi 
quay mặt hướng đông hay hướng tây 
nữa, không biết được cả những điêu ây. 
Có lúc, một cảm giác rât lạ xảy đến, 
bạn không biết ngay cả bản thân mình 
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nữa, bởi vì con người cũng là một ý 
niệm tự tạo trong tâm bạn. Tuy nhiên, 
để đạt đến mức Ấy, chúng ta cân phải 
có tuệ giác sâu sắc VỀ anafta (vô nøã). 
Khi đã phát triển tuệ giác về vô ngã 
này, có lúc thậm chí bạn còn không 
biết tên của mình là gì nữa. Phải nghĩ 
một lúc mới ra. Mất một lúc mới nhớ 
ra tên mình là gì... nhưng những điêu 
đó sau này mới xảy đến. 
Nêu có cầu hỏi nào 
VỆ pannaffi và paramaftha, xin các bạn 
cứ hỏi, vân để này rất quan trọng. 
Chúng tôi đã thảo luận vân đề này, đôi 
khi vào buổi tôi, phải mất nhiêu ngày 
về vận đề này, rât thú vị. Đại đức 
Nanavisuddhi và tôi... chúng tôi 
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thường nÓI về 
chuyện pannaffi và paramaffha, về đôi 
tượng của thiên Vipassana. Đôi Khi nói 
chuyện rât lâu, quên mất cả thời gian.. 
chúng tôi ngôi nói chuyện từ 9 BIỜ, tốt, 
nghĩ răng chỉ nói khoảng một tiêng, 
nhưng sau đó thì quên mất thời gian 
bởi vì thời gian cũng là pannaffi. Khi 
nhìn đồng hô thì đã 11 giờ rưỡi. Nêu 
bạn có câu hỏi nào thêm thì cứ hỏi. 
Bây giờ là lúc dành cho các câu hỏi. 
Có câu hỏi nào không? Xin cứ tự 
nhiên... 


Hỏi và đáp: Dài hay ngắn (của hơi 
thở) đêu là pannaffi. Đầy là các cầu hỏi 
rât hay, cảm ơn các bạn đã hỏi điêu đó. 
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Khi nghĩ dài, chúng ta muôn nói đên 
điều gì? 


Điều quan trọng là đừng để bị kẹt 
trong ngôn từ. Khi hơi thở dài thì hay 
biết toàn bộ quá trình hơi thở, từ khi 
bắt đêu cho đên lúc kết thúc. 


C1Iữ tâm trên cảm giác xúc chạm của 
hơi gió, nơi luông không khí ra vào xúc 
chạm với mũi và an trụ tâm tại đó, dù 
hơi thở dài hay ngắn cũng vậy. Chỉ 
trong giai đoạn mới tập thiên thì mới 
tập nhận biết hơi thở dài, hơi thở 
ngăn... chỉ trong giai đoạn đâu thôi. 
Biết đang thở, đó là bước đâu tiên, biết 
đang thở ra, đang thở vào là bước thứ 
hai, biết đang thở ra dài, thở vào dài, 
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biết thở vào ngắn, thở ra ngắn là bước 
thứ ba, nhưng sau đó thì bạn buông bỏ 
cả ngắn lẫn dài, mà chỉ chánh niệm 
trên hơi thở từ đầu đến cuỗi một cách 
liên tục. 


Đếm hơi thở không được quá 10... 
cũng không nên ép mình phải đêm đến 
một số chính xác nhất định nào đó, hãy 
buông bỏ việc đêm hơi thở và chỉ canh 
chừng xem tâm mình có an trú tại đó 
hay không. Bởi vì, chúng ta có thói 
quen suy nghĩ quá nhiêu và suy nghĩ 
thường xảy ra quá nhanh và dễ dàng 
đến mức khi hít vào dài, chúng ta chỉ 
biết mình đang hít vào mà thôi. Lúc 
đâu thì đêm 1,2,3,4,5,6,7,8... rồi chúng 
ta quên mất và nghĩ lan man đến một 
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chuyện gì đó. Đề tâm không tuột đi, 
chúng ta phải cô găng bắt nó lại nhiêu 
lân và buộc nó vào hơi thở, đó là mục 
đích của phương pháp đếm hơi thở... 
sau đó thì buông bỏ cả đếm và chỉ an 
trú trên hơi thở. 


Nêu có thể trụ tâm trên hơi thở mà 
không cân đêm, thì đừng đêm nữa, 
bởi vì sau đó đêm hơi thở cũng sẽ là 
một củn trở, đó chỉ ld các c0n sỐ.. 
chúng ía không . cân hiểu các con số.. 
chúng ta chỉ cân thấu hiểu các cảm 
giác trên thân. 


Hỏi & đáp: Đúng vậy, biết đang thở 
là panndfI, đêm hơi thở cũng 
là pannaffi, ngăn, đài cũng 
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là pannafri. Điều này chỉ có ích trong 
giai đoạn đâu thôi. Khi có thể an trú 
tâm trên hơi thở mà không cân nghĩ 
đến một từ nào cả là tốt nhất... không 
cân nghĩ đến ngôn từ, bởi vì ngăn hay 
đài cũng chỉ là những khái niệm... nó 
là sự so sánh... cái chính cân phải làm 
là trụ tâm trên hơi thở một cách liên 
tục, nêu bạn làm được điêu đó rôi thì 
hãy buông bỏ tất cả mọi thứ còn lại! 
Ngăn, đài, vào, ra không thành vẫn đê. 


Hỏi & đáp: Chỉ là để giúp tâm bạn 
không bị tán loạn, giúp bình ỗn tâm mà 
thôi. Chỉ trong giai đoạn đâu, khi bạn 
ngôi xuông một lúc, chỉ vải phút thôi, 
thử làm theo cách đó rồi buông bỏ nó. 
Bởi vi chúng ta đã bị xáo động khi làm 
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bao nhiêu công việc, nên một cách tự 
nhiên, tâm bạn cũng bị tăng tốc theo... 
và suy nghĩ quá nhiêu... Khi bạn ngôi 
thiên... chỉ hít vào... thở ra... và cô 
găng đếm hơi thở một chút thôi... 


Thử xem bạn có thể trụ tâm trên hơi 
thở được không, nêu làm được điều 
đó rồi thì hãy buông bỏ mọi số đếm, 
buông DÓ HHỌI ý HIỆM. 


-—-OOO--- 
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Chương 3 : Con đường bước vào 
thiên Vipassana 


Phân 1 : Con đường bước vào thiên 
Vipassana 


Bạn bảo vệ chính mình bằng cách tu 
tập tâm từ, trau dôi chánh niệm. Cả 
hai đều có thể bảo vệ được bạn. Hãy 
đặt lòng tin vào Đức Phật, đặt lòng 
tin vào sự tu tập của mình. 


Xin chào mừng các bạn đã đên với lớp 
học. Tôi rất vui khi gặp các bạn. Như 
tôi đã từng nói, hình ảnh đẹp nhất là 
hình ảnh một thiên sinh đang ngôi 
thiên, thật là đẹp. Từ khi còn là một 
cậu bé, mỗi lân nhìn thấy một người 
đang ngôi thiên là thế nào tôi cũng 
đứng nán lại một chút để xem, dáng 
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ngôi thật tĩnh lặng, thần hình tĩnh lặng 
và cũng thật hài hoà và cao quí. Đôi 
với tôi, dáng ngôi như vậy trông như 
một kim tự tháp, rất vững chải, ồn 
định, không thê lay động, nó cũng thê 
hiện cả một chiêu sâu nội tâm bên 
trong nữa, vững vàng và fĩnh lặng. Tư 
thê ngôi của thân cũng hồ trợ cho tâm, 
nó làm cho bạn hướng về sự ôn định, 
tĩnh lặng và an bình. 


Khi nhìn bức tượng Đức Phật đang 
ngôi thiên, hình ảnh đó làm tôi cảm 
thây rât bình an. Tôi đã sưu tập được 
một số bức tranh, một số hình ảnh về 
Đức Phật, trông vô cùng an lạc, thanh 
bình. 
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Trước khi nói về các đê mục hành thiên 
và các loại định khác nhau (samadn 1). 
tôi muôn trả lời một sô câu hỏi tuân 
trước, đó là những điêu rất quan trọng 
cân phải ghi nhớ. Nó có ý nghĩa rât sâu 
sắc... nó để cập đến bản chât của 
tâm... Tôi đã thử tìm trong một sô sách 
thiên, một số hành giả có kinh nghiệm 
đã ghi chép lại. Họ đã khám phả ra sự 
tính lặng trong thiền, nội tâm trở nên 
vên tĩnh, các tư tưởng hạ bớt dân, bạn 
không còn nhận biết mọi thứ xung 
quanh nữa — tức là tâm đã càng ngày 
càng trở nên tập trung hơn... Sau đó 
bạn đạt tới một trạng thái định 
tâm (sưmadhzï), nhưng cũng chỉ có thê. 
Bạn biết điều gì xảy ra tiếp theo đối với 
một sô người không? Chỉ là một trạng 


170 


thái tâm tĩnh lặng mà thôi, họ chỉ là 
những người mới bước chân chập 
chững vào thiên... (một người mới 
bước chân vào thiên không có nghĩa là 
một người mới tập hành thiên, một 
người còn chập chững trong thiên là 
người chưa vượt được qua ngưỡng đó. 
Như vậy nêu bạn đã tập thiền một thời 
gian rât lâu rôi, nhưng nêu chưa vượt 
được qua một trình độ nhât định thì 
bạn vẫn chỉ ở giai đoạn mới bắt đâu. 
Quả là xấu hồ khi ta hiểu được điều 
này, bởi vì chúng ta đã hành thiên rất 
lâu rôi và thích nghĩ là mình đã biết hết 
mọi thứ, rằng mình đã tiên được rất xa. 
Nếu vẫn chưa vượt được qua một trình 
độ nhất định nào đó, thì bạn vẫn còn 
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đang chập chững ở giai đoạn mới bắt 
đâu mà thôi.) 


Như vậy, vừa khi sự tính lặng trong 
thiên mới kịp đến với hành giả, bỗng 
nhiên người lính mới này bị lôi tuột trở 
lại với thực tế. Thực tê ở đây là thực tại 
thông thường... như vậy... anh ta bị lôi 
tuột trở lại thực tế phủ phảng bởi một 
cú sốc đột ngột toàn thân. Tại sao có 
hiện tượng này? Điêu này xảy ra với 
một số người, trước đây nó cũng 
thường xảy ra với tôi. Đôi khi nó diễn 
ra như thế này... tâm tôi đang rất tĩnh 
lặng... thi đột nhiên nghe K": một 
tiếng đồng nào đó và bị sôc... rôi giật 
mình tỉnh dậy. 
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Khi hành thiên, bạn đi vào một thê giới 
khác, đi vào một thực tại khác và đây 
là điều bạn cân phải hiểu. Nó tương tự 
như trạng thái “xuất thân”, một trạng 
thái thôi miễn nhưng không phải bị 
thôi miện thực sự. Nó rất giông như 
vậy. Một số bác sĩ hiểu rõ trạng thái 
này. Khi ngừng lại mọi sự suy nghĩ và 
tập trung chú ý vào một đối tượng, dân 
dần tâm bạn trở nên tập trung và bạn 
thê nhập vào một thực tại khác. Nhưng 
ở ngưỡng cửa thực tại đó,bạn sẽ thầy 
rât nhiều khó khăn. Tâm bạn cứ trở lui, 
trở tới hoài, bởi vì chúng ta đã quả 
quen với thực tại thông thường mất tôi. 
Chúng ta cảm thấy an toàn trong cái 
thực tại đó và muốn bám víu vào nó, 
không muốn buông bỏ... Đây chính là 
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một loại phản ứng tự vệ. Chúng ta 
muôn bảo vệ bản thân mình. 


Một trong những cách fự vệ của 
chúng ta là luôn duy trì ý thức về bản 
thân mình, muôn biết hoàn cánh 
xung quanh, biết những øì đang diễn 
ra quanh mình, biết tình trạng thân 
mình ra sao. 

“Người tôi hiện giờ đang như thể nào 
nhỉ?” Khi bạn hành thiên và tâm trở 
nên rất tập trung, dân dân bạn sẽ quên 
mật mọi thứ xung quanh mình. Khi 
định lực đã mạnh, có lúc bạn còn mất ý 
thức về chính bản thân mình nữa. Tôi 
muốn nói là... bạn vẫn ý thức được các 
cảm giác, nhưng không ý thức được về 
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hình dáng nữa. Có lúc hình dáng cơ thê 
biển mất vì hình dáng và kích cỡ cũng 
đu là khá niệm tục đế( 
pannafi). Tâm ta chỉ lắp ghép lại và 
cán cho nó một ý niệm, thực tại chân 
để (paramaifha)thì không có hình 
dạng, không có kích cỡ. 


Nếu bạn thấy khó hiểu, tôi sẽ cho bạn 
một ví dụ, ở trong vật lý học Newton. 
khi đọc vật lý học Newton, bạn sẽ thây 
trong đó có hình dáng, kích thước và 
sự chuyên động, có tất cả mọi thứ trong 
đó. Dựa theo vật lý học Newton, bạn 
có thể dự đoán được mọi thứ: dự đoán 
được sự chuyển động của các hành 
tính, có thể dự đoán được thời Ø1an, 
chắng hạn là mười năm sau, một hành 


tinh nào đó sẽ ở một vị trí xác định nào 
đó. Chúng ta có thể dự báo trước được 
điêu đó. Nó có hình dáng, kích thước 
và chuyển động theo quy ước thông 
thường. Nhưng khi nghiên cứu xuống 
các hạt hạ nguyên tử thì tất cả những 
quy ước đó không còn nữa. Ở đó 
không có hình dạng nào cả, bạn không 
thể đoan chăc vê một điêu gì mà chỉ có 
thể nói một phân trăm xác xuất nào đó 
để cho một sự kiện nào đó có thê xảy 
ra, không có gì là chăc chắn cả. 


Trong thiền, mọi việc cũng xảy ra y 
như vậy. Trong trạng thái ý thức thông 
thường, chúng ta ý thức được vê mọi 
thứ xung quanh: hình dáng, kích cỡ, 
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chúng sanh, con người, đông, tây, nam, 
bắc, thời gian, ngày, tháng, năm. 


Khi hành thiên, chúng ta quên hết: 
bây giờ là mắy giò, ngày nào, tháng 
nào, năm Hảo và đối kll qHÊH cả 
mình dang ở đâu nữa. Chúng ta 
không còn ý thức được về những điều 
đó nữa, bởi vì tất cả chúng chỉ là khái 
HiệmM. 


Bạn không biết mình đang ngôi ở đâu, 
đang quay mặt hướng nào. Đôi khi rất 
lạ, bạn không biết mình đang ngôi Ở 
đầu nữa, nó giỗng như một loại bệnh 
tâm thân. Có người không thể nhớ ra 
mình là ai bởi vì họ bị bệnh tâm thân, 
nhưng đôi khi ở trong trạng thái này 
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cũng vậy, khi đã vượt qua thực tại 
thông thường, thi việc bạn là ai cũng 
không thành vân đê nữa. 


“TôI” chỉ là một ý niệm, bạn cũng 
mắt hêt tật cả những ý niệm đó. 


Khi thể nhập vào trạng thái đó, bạn 
phải dội lại nhiêu lần vì sợ... Tôi phải 
biết mình là ai chứ... Tôi phải biết 
những gì đang diễn ra ở chung quanh 
tôi chứ, bởi vì nêu tôi không biết tôi sợ 
răng mình sẽ không được an toàn. 
Chúng ta cô găng cảm thấy an toàn 
băng cách này hay biết tất cả những 
øì đang xảy ra quanh mình, cô biết tật 
cả những gì xảy ra đôi với thân mình, ý 
thức về cái thân hay cái ngã của mình, 
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đó thực ra chỉ là khái niệm tục 
để pannafri mà thôi. Đây là điều rất 
quan trọng cân phải biết, nêu không 
bạn sẽ càng cảm thây sợ hãi... “7ới sợ 
hành thiển”... Điều này từng xảy ra 
với tôi, đột nhiên giựt nảy mình, tôi 
bừng tĩnh và vô cùng sợ hãi! Chúng ta 
sợ phải vượt qua thực tại thông thường 
này, mặc dù vẫn muốn chứng nghiệm 
được một điêu øÌ sâu săc hơn, vượt ra 
ngoài khuôn khô thông thường. Mặc dù 
chúng ta hành thiên để đạt tới chỗ đó, 
nhưng thời điểm vượt qua ngưỡng cửa 
của nó, chúng ta lại sợ và cảm thấy 
không an toàn. 


Chúng ta cảm thấy an toàn bằng cách 
kiêm soát cơ thê mình và mọi thứ điên 
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ra xung quanh. Một cách để kiểm 
soát là phải hay biết những gì đang 
diễn ra, ở xung quanh và trong cơ thể 
mình. Đây chính là một loại phún ng 
tự Về. 


Khi bị căng thắng một thời gian dài, 
chúng ta trở nên quen với điêu đó và 
bám víu vào nó. Điêu này thường xảy 
ra hơn đối với những người hay lo 
lăng, hôi hộp và luôn cảm thây bất an. 


Hãy tưởng tượng bạn đang ở trong 
rừng sâu, có rất nhiêu hồ báo, răn rêt và 
các loài thú hoang. Tôi đã từng sông 
trong rừng, chỗ đó cũng có hỗ (Bây gIỜ 
thì thợ săn nói hồ lại sợ IBưỜi và thây 
bóng người là chúng chạy trốn). Khi 
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đến những nơi chúng ta chưa bao giờ 
đặt chân tới, chúng ta cảm thấy rất 
không an toàn, vì ở đó có nhiêu nguy 
hiểm thực sự: hồ, rắn... Đôi với hồ thì 
chúng ta có thể tự bảo vệ băng cách ở 
trong một chỗ được che kín xung 
quanh. Nhưng còn răn thì rât khó bởi vì 
chúng quả nhỏ, có thể luôn vào trong 
cốc, vì côc làm băng tre và có nhiêu 
khe hở. Khi đang ngôi, chợt nghe tiêng 
shi.... shis..., bạn bỗng nhiên giựt 
mình tỉnh dậy, vô cùng sợ hoãi, cơ thê 
bạn phản ứng ngay lập tức: “Cái gì thể 
nhỉ?” Bạn cảm thây rất không an toàn. 
Khi phát hiện ra đó chỉ là một con thắn 
lăn thì OK, bạn quay lại hành thiễn, 
nhưng tâm vẫn không hoàn toàn tập 
trung vào thiên được, bạn vẫn phải 


cảnh giác. Nêu cứ phải giữ cảnh giác 
và cô gắng phát hiện những gì đang 
diễn ra xung quanh thì rất khó để phát 
triển một tâm định thâm sâu (samadhi). 
Bạn vẫn phải tỉnh thức và chỉ có thê 
chánh niệm đến một mức độ nhất định 
nào đó mà thôi. Bạn không thê vượt 
qua được ngưỡng đó. 


Đê vượt qua được ngưỡng cửa đó, bạn 
cân có sự tin cậy và an toàn; điêu này 
rât quan trọng. 


Nếu được hành thiên củng với một 
người mà bạm tin tưởng thì rất tốt: với 
thây, một người trong gia đình, hay 
một người bạn tốt chăng hạn... Bạn 
cảm thấy an tâm, “ jỡ chẳng may có 


điểu øì xảy đến với mình thì còn có 
người xung quanh để giúp, “ đôi với 
những người mới hành thiên, điều này 
rất quan trọng. Ở Miễn Điện, khi chúng 
tôi hành thiên, các thiền sư hay 
nóI:Hãy giao phó sinh mạng của mình 
cho Đức Phật một cách tượng trưng, 
sinh mạng này không còn là của tôi 
nữa, khi không còn là của tôi thì chăng 
cân phải lo lăng cho nó nữa. Đây là 
một cách cúng dường tượng trưng. Cô 
øăng tìm một cách nào đó làm cho 
mình cảm thây an tâm và tin tưởng vào 
môi trường xung quanh. Ở nơi đây, bạn 
không phải sợ hãi điều øì cả. Tất cả 
mọi người ở đây đều là thiên sinh, chỗ 
này rất an toàn và đảm bảo. Trước khi 
ngôi thiên, điêu quan trọng là phải rải 
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tâm từ một chút bởi vì tâm 
từ (meffa) sẽ làm cho bạn cảm thầy 
được an toàn. 


Đôi khi tôi sông ở trong rừng mà 
không có một mái nhà nào đề trú ngụ, 
không có một chỗ nào để ở. Khi thì 
ngôi dưới một gốc cây, khi thì ở trong 
một mái lêu giản dị được quây lại bằng 
mây tâm y. Chúng tôi hành thiên và tu 
tập một tâm từ thật mạnh, tâm từ mạnh 
mẽ đó làm cho chúng tôi cảm thấy rất 
an toàn. Tôi đã ở trong rừng hơn 20 
năm mà chưa hề bị thương tôn bởi một 
cái øì, có khi ở trong rừng sâu thực sự, 
chỉ có một vải căn lêu chung quanh để 
đến khất thực. Tôi muốn đi thật sâu, 
thật sâu vào trong rừng già, cách xa với 
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nên văn minh, bởi nên văn minh này 
quá xáo động. 


Khi tin cậy chính mình, bạn sẽ thấy 
được an toàn Hơn... hãy fự fiH vào 
Chính mình, in vào sự f4 tập của 
mình. Đổi với những người mới, thì 
điều quan trọng là phải tìm một nơi 
thật an toan! 


Chúng ta đã quen bám víu vào chính 
mình, dính mặc với chính bản thân 
mình, cô gắng bảo vệ mình trong mọi 
lúc... Chúng ta khư khư giữ chặt lấy 
bản thân... Thử xem bạn có thực sự 
thây như thê này không: “ 7i đang cổ 
kiêm soát , làm chủ thân tâm 
mình. ” Tât cả chúng ta đêu cô để kiêm 
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soát, nhưng trong thiên, nêu làm như 
vậy bạn sẽ không thê phát triên được 
tuệ giác thâm sâu và tiên xa hơn nữa. 


Bạn phải học cách buông bỏ... Để bất 
cứ việc gì đến thì đến, bởi vì những 
điều kinh nghiệm được frong thiên sẽ 
khác lạ đên mức nếu cô kiểm soát nó, 
bạn sẽ bị thụt lui noay. Bạn sẽ không 
thể tiễn lên một chút nào được nữa! 
“Khw khu ôm chặt bản thân mình, ” 
chúng tfq làm Việc này một cách võ 
thức, đó mới chính là khó khăn và 
vướng mắc của mình. 


Bởi vì, về mặt ý thức bạn cô găng từ bỏ 
sự kiêm soát, cô găng buông bỏ, nhưng 
trong vô thức thì bạn lại sợ và cảm thầy 
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không an toàn. Vì vậy bạn bạn vẫn cô 
kiểm soát, cô làm chủ vì nỗi sợ, nỗi lo 
lăng, bất an này đã ăn sâu trong xương 
tuỷ chúng ta. Không biết đã bao lâu, có 
thể hàng triệu năm, nó ăn sâu trong cầu 
trúc øgien ADN của chúng ta rôi, tôi 
nghĩ vậy. Đây không phải là một việc 
dễ làm: Chúng ta luôn phòng vệ một 
cách vô thức đề chống lại nguy cơ tan 
rã về mặt tâm lý. 


“Sự tan rã vê mặt tâm lý” nghĩa là sao? 
Sự tập hợp cho chúng ta ý niệm ta là a1. 
Tan rã có nghĩa là anaffa vô ngã, 
không có ai làm chủ. Bạn có sẵn lòng 
đạt đến chỗ ấy không? 
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Không có cái Øi là ftw nga, không có 
cái øì kiểm soát, làm chủ ta cả. Đó chỉ 
là tiên trình thân tâm đang diễn tiên! 
Khi bạn cô găng kiếm soát là bạn đã 
ra khỏi nó. Bạn đã rót ra khỏi thiên... 
Thiên là một hình thức đầu hàng. 


Chúng ta luôn luôn muốn kiểm soát và 
làm chủ mình: “7öi phải biết mình là 
a, phải biết mình đang làm gì 
chứ ”, với thải độ đó thì đừng hòng 
chúng ta vượt qua cửa thiên được! 
Không có một cái “Tôi” nào đang hành 
thiên cả, bạn thậm chí cũng không thê 
làm chủ được sự hành thiên của mình 
nữa. bạn chỉ thuân quan sát những øì 
đang diễn ra, chỉ đơn thuân quan sát 
mà không kiểm soát. Cũng giông như 
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khi bạn nhìn ra đường. Bạn ngôi ngoài 
hiện, nhìn con đường trước mặt, bạn 
không thê kiêm soát được một chiếc xe 
nào trên đường cả. Chúng chỉ đên và 
đi, bạn chỉ ngôi quan sát... Tôi biết 
những gì đang diễn ra nhưng tôi chăng 
có chút quyên hành gì với chúng cả. 
Bạn cân phát triển một trạng thái tâm 
như vậy, không kiểm soát. Đó là lý do 
tại sao tôi cô găng nói với các bạn là 
đừng kháng cự, kiểm soát, chỉ buông 
bỏ, chỉ là một người quan sát hoàn toàn 
khách quan. 


Vào lúc chúng ta thây mình mất quyên 
kiểm soát, vào lúc cảm thấy không còn 
cái “Tôi” đâu nữa, chúng ta thấy một 
nỗi sợ nhen lên trong mình. Nhưng đây 


không phải là điêu xảy ra với tât cả mọi 
người. Nó chỉ xảy ra với một số người 
mà thôi. Rôi chúng ta buông bỏ để vào 
thiên... Mỗi khi thây điều này, bạn hãy 
cô găng trân tĩnh lại và tự nhủ răng 
không có gì nguy hiểm cả, không việc 
øì phải sợ. Hãy tự tin vào chính mình, 
tự tin vào sự tu tập của mình và tiếp 
tục. Chúng ta không còn khư khư bám 
chặt lây mình nữa. Khi hành thiên, 
chúng ta không chấp giữ, không bám 
víu vào bản thân mình. Hãy kiểm tra 
lạ xem bạn có đang làm như vậy 
không, có cô kiểm soát hay cô làm gÌ 
đó không. Bỗng nhiên, tâm ta cảm thây 
mình đang bị nguy hiểm và một cú sốc 
đột ngột trong một phản ứng tự 
vệ buộc ta trở lại canh giữ bản thần 
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mình. Đúng thời điểm vượt sang một 
thực tại khác, chúng ta lại giật mình 
tỉnh lại, lại muốn lây lại sự kiểm 
soát. Đây là một phản ứng tự vệ của 
thân tâm. Cú sốc đột ngột này không 
thường xảy ra lãm, nhưng có thê rất sợ 
hãi. Chỉ cần nhắc nhở và khích lệ mình 
răng: ”Rồi nó sẽ biến mắt. ” Khi bạn đã 
rèn luyện được một sự bình an và trí 
tuệ uyên thâm hơn, nó sẽ tự biên mật. 
Điều này sẽ còn xảy ra, trở tới trở lui 
lại một vài lần nữa. 


Đôi lúc, người mới hành thiên có thể bị 
xen ngang bởi một nỗi sợ đột ngột. Hốt 
nhiên bạn giật mình bảng hoảng, giật 
nấy mình, nhưng trong một số trường 
hợp, thân vân rât tĩnh tại, không giật 
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lên như vậy. Thân vẫn giữ nguyên tư 
thế nhưng tâm có phản ứng. Có lúc, 
người hành thiên giật mình hoảng hốt 
bởi một cảm giác hoảng sợ đột ngột 
ngay khi sự tính lặng trong tâm vừa 
mới kịp đến với mình. Thiền đột ngột 
bị ngặt quãng, dừng lại, bạn giật mình 
tỉnh dậy. Đó là một số phản ứng tự vệ 
vô thức. Những người thường xuyên bị 
căng thăng và hay lo lăng, hôi hộp 
thường có cảm giác rằng nêu buông bỏ 
như vậy, có thể một điều øì thật khủng 
khiếp sẽ xảy đến với mình. Người đó 
cảm thấy răng:” Nếu buông bỏ tất cả, 
mình sẽ không biết điều gì xảy ra cả, 
có thể một sự việc lạ lung nảo đó sẽ 
xảy đến và mình sẽ không thể kiểm soát 
được. Có lẽ mình nến quay lại với cách 
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sống bình thường trước kia thì 
hơn. ” Trong sô chúng ta có rât nhiêu 
người như vậy đây. 


Đó là lý do tại sao để phát triên lòng tự 
tin và dũng cảm chúng ta cân phải tu 
tập, phải giữ ngũ giới trong sạch, điều 
đó sẽ làm bạn can đảm hơn. 


CIữ ngũ giới trong sạch, bạn sẽ ít bị lo 
sợ, điêu đó là sự thật. Nêu bạn tự tin 
mình là người giới đức và nhân hậu, nó 
sẽ đem lại cho bạn rất nhiêu nehỊị lực 
và can đảm. 


Bạn cũng nên tu tập tâm từ (mía), khì 
bạn là người từ bi nó sẽ giúp bạn trở 
nên fĩnh lặng và an bình. Chúng ta 
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được bảo vệ bởi tâm lòng từ bi của 
chính mình. Đôi khi, bạn cảm thây như 
có sự gia hộ nào đó bao phủ quanh 
mình, giỗng như những làn sóng radio 
hay một từ trường vậy. bạn cảm thấy 
mình được bảo vệ bởi tâm từ của chính 
mình. Bất cứ người nào đến với ý định 
làm hại bạn, khi tiếp xúc với từ trường 
thiện tâm của bạn, họ sẽ thay đôi ý 
định... “Ó, /ới sẽ không nói điểu gì 
nữa, tôi sẽ không làm điểu ƠÌ HỨA, 
“ điều này là sự thật! Hãy cô găng tu 
tập tâm từ. Càng tu tập thiện tâm này, 
từ trường từ bị của bạn ngày càng 
mạnh và bạn sẽ được chính tâm từ của 
mình bảo vệ. Rất nhiêu người hỏi tôi: 
“Làm cách nào để tôi tự bảo vệ 
mình?” 
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Bạn bảo vệ chính mình bằng cách tu 
tập tâm từ, trau dôi chánh niệm. Cả 
hai đêu có thể bảo vệ được bạn. Hãy 
đặt lòng tín vào Đức Phật, đặt lòng tin 
vào sự ft tập của mình. 


Trước khi nhập định sâu, hãy ngôi 
xuông và suy tưởng về các phẩm chất 
tốt đẹp của mình. Rải tâm từ và niệm 
ân Đức Phật, rôi tự nói với mình: “ 7ôi 
sẽ thể nhập sâu vào thiên, nhưng khi có 
bất cứ sự ng hiểm nào, tôi sẽ tĩnh 
thức lại ngay.” Bạn có thê quyết định 
như vậy, làm một vải lần, bạn sẽ 
thây khi có điêu gì xây đến, bạn tỉnh 
thức ngay lập tức. Điều này rất thực, 
bởi vì khi đến sông một số nơi, chúng 
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ta cân phải làm như vậy, không chỉ đề 
đê phòng nguy hiễm mà nếu muôn xuất 
định vào một g1ờ nhât định nào đó, bạn 
cũng có thể làm theo cách này. Bạn 
nhìn đông hỗ và thấy vừa đúng giờ 
mình quyết định trước, chỉ chênh lệch 
l-2 phút. 


Ngay cả khi ngủ cũng vậy, nhiêu thiên 
sinh có thê làm được điều đó... Hành 
thiên xong, bạn muỗn đi ngủ, một giâc 
ngủ tự nhiên như thường lệ, bạn tự 
nhắc mình, “Bây giờ tôi sẽ đi ngủ, 
nhưng bồn hoặc năm tiếng sau tôi sẽ 
thực dậy vào đúng thời gian đã định”. 
Có thể bạn đã nghe hay đọc đâu đó về 
điêu này. Điêu đó là có thực, bạn có thê 
làm được. Bạn cũng có thê làm như 
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vẬY trong trường hợp có nguy hiểm, 

“Tôi sẽ tỉnh thức và sẽ biết cần phải 
làm ơi” Trong một số trường hợp, 
hành giả nhập thiên một thời gian dài, 
đôi khi họ có thể ngôi thiên cả ngày 
không đứng dậy, họ phải làm như 
vậy. Trong sách dạy thiên, người ta 
thường, hướng dẫn bạn làm điêu đó. 
Bạn phải quyết định trước như vậy, bởi 
vì rất có thê nhiêu nguy hiểm thực sự 
sẽ xảy đến. Nêu bất chợt có cháy rừng 
thì sao? Đó là điều thường xảy ra, vì 
vậy bạn cân quyết định: ” Nếu có điều 
øì nguy hiểm, tôi sẽ tỉnh thức lại ngay. 
“Đây là một câu hỏi rất hay mà có 
người hỏi từ tuân trước. Hãy đặt những 
câu hỏi như vậy và cho tôi thời gian 
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chuân bị đề cho bạn một câu trả lời rõ 
ràng. 


Tuân này, tôi sẽ nói thêm một chút 
VỀ pannaffi và paramaffha, sau đó: sẽ 
giảng tiêp về ba loại định khác nhau. 


Paramaftha la cái bạn kinh nghiệm 
trực tiếp mà không suy nghĩ về nó. 
Paramattha là đặc tính cô hữu của 
tiến trình thân tâm. Thực ra 
paramattha chính là các tính chất, 
bạn không thể biết bất cứ điều øì năm 
ngoài các tính chất. 


Hiện nay, các nhà khoa học đang 
cô khám phả xem cái gi là thực tại 
tuyệt đôi. Cho đên tận giờ phút này, họ 
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vẫn chưa tìm ra được nó, bởi vì cảng đi 
sâu thì họ thây việc đó càng hão huyện; 
vật chất không có hình dạng, không 
kích thước. Hạt vật chất nhỏ nhất, hạt 
photon chăng hạn, ánh sáng cũng là các 
photon, chỉ là những bó năng lượng 
không có khôi lượng. Bạn có thể hình 
dung ra một vật gì mà không có khối 
lượng không? Chỉ thuân tuý là năng 
lượng, đó là ánh sáng; còn cải gì ở 
đăng sau nó nữa thì không một ai có 
thể nói được. Điêu duy nhất chúng ta 
có thê biết về nó là các tính chất của 
nó, ngoài ra không thể biết được øì 
hơn. 
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Trong thiền cũng vậy, cái kinh 
nghiệm trực tiếp được là các tính 
chất. 


Chăng hạn khi sờ một vật gì đó, bạn 
cảm giác thê nào? Bạn cảm thây nóng, 
đó là tính chất. Cảm thấy mêm, đó 
cũng là tính chật. Bạn cảm thây có sự 
rung động, một chuyên động nào đó, 
đó cũng là tính chât. Nhưng chúng ta 
không thê sờ cái chân được. Cái chân 
là một cái gi đó được bạn ráp nội, tập 
hợp lại trong tâm. Bạn không thê nói 
tính chất của cái chân được. Thậm chí 
bạn cũng không thê thực sự sờ vào cái 
chân ấy được nữa. Hãy cô gắng hiểu 
được điêu này. Mới đâu thì rất khó 
hiểu. “Cái øì? Tôi không thể sờ được 
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!/!” Nhưng làm sao bạn biết đó là cái 
chân? Đó là vì bạn đã ráp nỗi nhiều ý 
niệm khác nhau lại mà thành ra cái 
chân. Nêu bạn sờ vào một vật gì đó, 
nhằm mắt lại... sờ vào cái øì đó... bạn 
có thể nói nó là cái øì không? Bạn có 
thể tả hình dáng của nó không? Không 
thê được, bạn chỉ có thê tả hình dạng 
của nó khi xúc chạm vào nó mà thôi... 
bạn thây đó là một mặt phẳng... nhưng 
bạn không thê tả hình dạng của một 
quả bóng được! Làm thế nào đề tả hình 
dạng của một quả bóng? Bởi vì bạn đã 
nhìn thây nó và ráp nối, khâu kết các ý 
niệm lại với nhau, hoặc bạn có thê sờ 
và nói răng... “Ô, ứồi biết hình dạng... 
nó là một quả cầu hình tròn... rỗng ở 
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bên trong... day chưng Ì cm... Làm 
thế nào đề bạn có thê diễn tả được điều 
đó? Bạn phải tập hợp rất nhiêu dữ kiện 
với nhau, nhưng nếu chỉ lây một đữ 
kiện trong đó bạn sẽ không thê tả được 
bất cứ cái gì, ngoại trừ các tính chất... 
nó cứng, nó lạnh... không có gì hơn 
ngoài điêu ấy. 


Trong thiên chúng ta trở lại với cảm 
ø1lác thuần tuý đơn giản này, không 
thêm bớt một điêu øI. 


Đó là điều tôi vừa trình bày hôm 
thứ sáu vừa qua, nhưng tôi cũng không 
hy vọng là mọi người có thê hiểu được 
một cách đúng đăn về nó... Không 
thêm bớt một điêu gì cả, chỉ kinh 
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nghiệm trực tiếp, đó là điều chúng ta 
đang cô găng đạt đến, bởi vì đó cũng 
chính là điêu đang thực sự diễn ra 
trong mọi lúc. Thời điểm chúng ta kinh 
nghiệm một điêu gì đó, chúng ta cô 
găng tập hợp, ráp nôi nhiêu ý niệm và 
xây dựng nên một khái niệm từ nó từ 
những ký ức quá khứ, từ con mắt và từ 
nhiêu nguôn thông tin khác. Hãy cô 
găng để hiểu được thê nào là thực tại 
chân đê paramaftha, bởi vì đó là đề 
mục của thiên Vipassana. 


Trừ phi đặt tâm trên thực tại chân 
để paramaftha còn không bạn sẽ 
không thê thực sự phát triển được một 
tuệ giác sâu sắc, uyên thâm. Bạn có thê 
phát triển định tâm thâm hậu băng cách 
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tập trung vào một đề mục nào đó: âm 
thanh hay hình dáng, màu sắc, một câu 
thiêu nào đó, một ý niệm hoặc có thể 
tập trung vào đề mục hư không cũng 
được. Có lân tôi cũng thử hành thiên 
với đề mục hư không, tập phát triển 
định tâm qua pháp hành anapana (tập 
trung hơi thở ở mũi), rôi thử hành thiên 
định băng cách dán mắt vào một cái dĩa 
màu nâu nhạt, cứ nhìn chằm chăm và 
an trú tâm vào đó, thậm chí khi nhắm 
mặt lại tôi vẫn thây được cái dĩa đó 
trong tâm. Vì vậy, tôi thử nắm bắt hình 
ảnh hư không. Tôi lây một mảnh ván 
và cắt một vòng tròn ở giữa và đặt nó 
lên trên cửa số, để không nhìn thấy gì 
bên ngoài nữa, không thấy cây côi, nhà 
cửa. Tôi nhìn vào cái lỗ đó và thây một 
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khoảng trông. Khoảng trông nghĩa là 
... không có øl ở đó cả..., cứ ø1ữ tâm ở 
cái lỗ hỗng đó và nghĩ răng không có 
øì ở đó cả... không có gì cả; và thật là 
lạ, tâm bạn bị hút sâu vào cái hư không 
đó và trở nên bình an, cực kỳ tính lặng. 
Ngay cả đên bây giờ tôi vẫn thích thực 
hành theo cách đó; tuy nhiên tôi cũng 
không muốn tiếp tục nữa, bởi vì làm 
vậy sẽ không phát triển được tuệ giác 
thâm sâu; bạn chỉ có thể an trụ tâm ở 
đó và đạt được sự an lạc thôi. Bạn có 
biết tại sao nó an lạc thế không? Bởi vì 
chỗ đó không có øì cả, không có cái gì 
đề làm khuấy tâm bạn cả... bạn không 
thể suy nghĩ về cái không có gì... nó là 
chỗ châm hết của mọi thứ! Nó rât 
giông Niết Bàn nhưng không phải là 
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Niết Bàn. Bạn chỉ nhìn vào hư không 
và cô găng giữ ý niệm hư không đó 
trong tâm. Đôi khi bạn nhăm mắt lại và 
có thể nhìn thây một lồ sáng rực, bạn 
nghĩ vê cái không... chỉ là không có gì 
cả... rất là khó nói về nó, nhưng thật sự 
rất an lạc. Điều tôi muôn nói ở đây là 
bạn có thể phát triển 
định (samadhi) bằng cách tập trung vào 
bât cứ một đề mục nào; có thể bạn chỉ 
cân ngôi và lắm nhậm tụng “coca cola, 
coca cola... ” suột cả ngày. Tâm bạn sẽ 
được an trụ, bât cứ câu nào, bất cứ âm 
thành, hình dạng, hình ảnh hoặc một ý 
niệm nào; một khi đã an trụ tâm vào 
đó, bạn sẽ phát tiên được 
định (samadlhi). 
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Ý nghĩa của định (samadhi) là an trụ 
tâm vào một khái niệm, một cm giác 
không biên đổi nào đó, hay thậm chí 
VÀO HIỘf ý HIỆM. 


Khi muôn phát triển tuệ giác sâu sắc 
về thực tại, bạn phải tiếp xúc VỚI fhực 
tại đó. Thực ra, chủng ía vẫn luôn 
tiếp xúc với nó, luôn luôn tiếp xúc. 
Song chúng ta lại quy đổi cái thực tại 
ấy ra thành khái niệm. Chúng ta luôn 
làm việc đó trong mọi lúc. 


Chúng ta thây cái øì? Thực ra chúng ta 
nhìn thây thực tại, nhưng ngay lập tức 
hoán đối nó ra thành khái niệm. Chúng 
ta chỉ nhìn thây mỗi màu sắc: xanh , 
đỏ, tím, vàng — nhưng từ kinh nghiệm 
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quá khứ, chúng ta biết đây là một con 
người và đây là một người mình quen. 
Nêu quên ký ức của mình, bạn sẽ 
không biết đó là ai; nếu nhìn thấy một 
vật mà bạn chưa từng nhìn thây bao 
ø1Ờờ, bạn sẽ xây dựng nên một khái 
niệm nào đây? Chăng hạn, mọi người 
mang đến đây rất nhiêu loại hoa quả, 
bánh trái. Đôi khi tôi không biết những 
thứ này là øì, tôi phải hỏi mọi người... 
Cái này là gỉ? Tôi muốn biết mình 
đang ăn thứ gì. Khi không biết điêu gì 
đó, nó làm chúng ta cảm thấy không 
được an toàn lắm, chúng ta muốn biết 
xem... cái này là cái ø1... cách làm như 
thế nào... không biết có hợp với bụng 
dạ tôi không, tôi muốn biết... Mọi 
người mang đến nhiêu thứ đặt ở đây... 
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hoa quả, bánh ngọt... rât nhiêu loại 
bánh... trông rất đẹp... có loại trông 
như con tôm hùm. Tôi nhìn thấy nó... 
cái gì đây ấy nhỉ? Có lúc họ mang thịt 
lợn lại, nhưng nêu họ không nói thì tôi 
cũng chắng biết nó là cái gì. Tôi có thê 
đoán được mùi vị của nó không? 
Không có cách nào biết được!!! Tôi có 
thể ngôi đó và nghĩ xem mùi vị của nó 
như thể nào, và dù có ngôi cả ngày 
cũng chăng thể nảo nghĩ ra được. Tôi 
có thê hỏi người khác răng, ' Hãy nói 
cho tôi biết mùi vị của nó thể 
nào?” Dù người đó có nói cả ngày về 
mùi vị của nó thì tôi cũng chỉ ngôi đó 
nghe mà vẫn chắng hiểu nổi mùi vị 
thực của nó như thế nào. Cách duy nhất 
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cái øì. 


Chúng ta luôn luôn tiếp xúc với thực 
tạ, nhưng ngay lập tức chúng ta 
chuyên đổi nó ra thành khái niệm. Tôi 
nhìn thầy một loại hoa quả rât lạ chưa 
hê thấy bao giờ, quả kiwi. Lân đâu tiên 
tôi được ăn kIwl là ở đây, tại Australia. 
Tôi không biết nó là quả øl, nhưng tôi 
có thê thây các loại màu sắc và khi tập 
hợp các màu khác nhau đó lại, tôi biết 
được hình dáng của nó. Trong hội hoạ 
có một nghệ thuật vẽ tranh băng các 
chấm nhỏ li tỉ gộp lại gọi là trường 
phái tranh châm (pointilism); bạn 
dùng một đầu bút thật nhọn, châm một 
chấm nhỏ, rôi sau đó tập hợp những 
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dâu châm nhỏ đó lại với nhau và tạo 
thành một bức tranh. Hãy lẫy ngay việc 
này làm ví dụ. Chúng ta chỉ nhìn thấy 
những châm nhỏ, sắp xếp chúng lại và 
tạo ra một bức hình trong tâm. Chính là 
tâm ta tạo nên các loại hình dạng. Mắt 
không thể thây được hình dạng. Đây 
cũng là một điêu rất khó hiệu. Nêu bỏ 
màu sắc đi, thì có gì để mà thây? 
Chăng còn lại øì, mọi thứ đều biên mắt. 
Đôi với âm thanh cũng vậy. Chúng ta 
nghe thây âm thanh, điêu đó là thực, 
nhưng chúng ta không nghe được câu 
nói. Câu nói là cái chúng ta tạo nên 
trong tâm; do chúng ta học... đó là một 
quá trình học hỏi, nó phụ thuộc vào trí 
nhớ của chúng ta. Khi bạn đến một 
nước, nơi đó người ta không nói một 
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thứ tiếng bạn không hiểu nối, bạn chỉ 
nghe thây âm thanh nhưng không hiệu 
được ý nghĩa của những âm thanh đó. 


Am thanh là cái có thực, nhưng ngôn 
v và ý nghĩa của ngôn từ là do ía tạo 

.. Điều đó rất lợi ích, tôi không nói 
là Võ ích. Nhưng nễu muỗn phát triển 
được tuệ giác sâu sắc về thực tại chân 
để, cái vượt ra ngoài thực tại thông 
thường, chúng ta cần phải vượt thoát 
ra khỏi ngôn từ và ý nghĩa của nó 


---OoÔO--- 

Phân 2 4 
Khi một hành giả đang hành thiên, 
rầt chánh niệm và bất đúng sát na 
hiện tại, nêu có người bên cạnh nói 
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điều gì đó, anh sẽ chỉ nghe âm thanh 
mà không hiểu được ý nghĩa của lời 
nói, đầy là một trong những cách 
kiểm tra. 


Trong một số tu viện ở Miễn Điện, 
người ta cũng làm như vậy. Khi thiên 
sinh đã phát triển được một mức định 
tâm nào đó, thiên sư sẽ bảo: “Đ¿ đến 
ngôi thiên ở đảm đông đang nói chuyện 
kia. ” Thiên sinh cô ý đặt thiên sinh vào 
một nơi thật ôn ào, những chỗ như nhà 
bếp và nghe mọi người nói chuyện, nêu 
thật sự chánh niệm.,bạn có thể nehe 
được âm thanh nhưng sẽ không hiểu 
được người ta đang nói gi. Điêu đó 
không còn quây rây bạn được nữa, bởi 
vì nó không tạo nên được một ý niệm 
nào trong tâm bạn, chỉ có sự diệt... diệt 


mật ... Đôi với những người mới bắt 
đâu thì điêu này rất khó. Thậm chí ở 
đây, khi có nhiêu xe ô tô qua lại trên 
đường, bạn cũng bị quấy rây: “?7rời ạ, 
ở đâu ra mà lắm xe thể không 
biết. ” Khi thật sự chánh niệm, bạn vân 
nghe được tiếng động nhưng nó không 
thê quây rây bạn được nữa. Hãy cô 
găng phát hiện điêu đó nhiêu hơn nữa, 
xem cái øì là paramaffha, cát Đì 
là pannaffI. 


Thậm chí bạn cũng không thể thấy 
được chuyển động. Đây cũng là một 
điều rất kỳ lạ và khó hiểu, bởi vì 
chúng ta thường nghĩ mình thấy được 
chuyển động. Chuyển động thuộc 
phạm vị nhận thức của cảm giác 
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trong thân, không phải thuộc phạm vĩ 
nhận thức của con mắt. 


Làm sao chúng ta lại nghĩ răng mình 
thây được sự chuyên động? Một cái gì 
đó hiện lên TÔI biến mắt rôi một cái 
khác hiện lên rôi biển mất. Giả dụ như 
bạn có một màn hình máy tính và cài 
đặt một chương trình cho máy tính sao 
cho khi một châm rất nhỏ chợt sáng lên 
rôi biến mật, một châm khác lại loé lên 
ở ngay bên cạnh châm đó, cùng một 
chỗ đó nhưng ở sát ngay bên cạnh 
châm cũ, hiện lên rôi biến mất; một 
châm khác lại hiện lên rôi biến mất. 
Nêu việc này xảy ra rât nhanh, khi đó 
bạn thấy øì? Bạn thấy một chấm nhỏ 
đang chuyên động, nhưng thực ra châm 
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sáng đó không hê chuyền động. Hãy cô 
hiểu điều này; không có gì chuyển 
động cả. Chúng ta không thể thây được 
sự chuyên động, chỉ là một cải gì đó 
hiện lên rôi biên mật, tôi một cải khác 
hiện lên ở chỗ khác rôi biên mất. Bây 
gIỜờ hãy. lây một ví dụ khác: Thắp một 
ngọn nên. Bạn có thê di chuyển ngọn 
lửa từ nơi này đến nơi khác được 
không? Chỉ nghĩ về ngọn lửa thôi, 
đừng nghĩ về cây nên, đặt sự chú ý vào 
ngọn lửa. Ngọn lửa là một cái gì đang 
cháy và đang diệt mất, bạn không thê 
di chuyển ngọn lửa của cây nến từ nơi 
này đến nơi khác. Khi bạn mang nó 
đến đây thi ngọn lửa cũ đã biến mất từ 
lâu rôi, nhưng vẫn CÓ cái gì đó giữ 
được tính liên tục, vẫn tiếp tục cháy... 


216 


Cô găng tiếp cận gân hơn nữa với ý 
niệm vô thường này. 

Đó là lý do vì sao Đức Phật nói, “ 
niccam navava sankhara”, tất cả các 
pháp hữu vì đều luôn luôn đổi mới, 
không có Øi là cũ cả. 


Cũ nghĩa là một cải y hệt vậy, không 
có øì là cái y hệt như vậy cả. Có thể 
bạn đã từng đọc triết học, tôi không 
nhớ rõ ai đã nói điều đó, nhưng có một 
người nói răng, “ Bạn không thể tắm 
hai lẫn trên cùng một dòng sông”, 
nhưng tôi thì nói răng: Bạn thậm chí 
không thể tắm một lân trên cùng một 
dòng sông được. Đâu là dòng sông? 
Thế nào là con người? Khi chụp một 
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tâm hình về dòng sông, bạn sẽ có được 
ý niệm về nó. Khi cho con người là 
một cái gì đó trường tôn thì bạn mới 
nói: Người này lội xuông con sông ây, 
anh ta lên bờ và không thể quay lại 
cùng một dòng sông đó nữa vì nước 
sông luôn trôi chảy. Ngay cả ý niệm về 
dòng sông cũng là một ý niệm ráp nỗi, 
tập hợp lại trong tâm;Ý niệm về con 
người cũng là một thứ được ráp nỗi, 
tập hợp lại và nó cũng luôn biến đôi. 


Lây một ví dụ khác cho bạn hiểu rõ 
hơn. Hãy lây một cái túi vải, bên trong 
đô đây cát mịn, buộc nó băng một SỢI 
dây và treo lên cao; khoét một lỗ ở 
dưới đáy. Điêu øì sẽ xảy ra? Cát sẽ rơi 
xuống và bạn nhìn thây gì? Bạn sẽ thây 
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một dòng cát thắng. Cái dòng cát đó có 
thực không? Có phải thực sự có một 
dòng cát thắng không? Không, nó chỉ 
trông giông như một dòng thăng, khi 
đây túi cát lắc qua lắc lại thì bạn sẽ 
nhìn thấy gi? Bạn sẽ nhìn thây một 
dòng chảy uôn qua uốn lại. Dòng chảy 

uôn lượn đó có thật không? Không, nó 
không có thật. Đó chỉ là những hạt cát 
rất mịn rơi xuống Ở Các điểm khác 
nhau, chỉ là ảo ảnh về một dòng chảy 
uốn lượn qua lại, nhưng không có dòng 
chảy nào cả, chỉ có những hạt cát nhỏ l1 
ti đang rơi... rơi... Nếu quên cái túi vải 
đựng cát đi và chỉ chăm chú nhìn vào 
dòng chảy thì bạn sẽ có một ý niệm rõ 
hơn, thực ra không có dòng chảy nào 
cả. 
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Thân thể chúng ta cũng y như Vậy, 
luôn luôn sanh và diệt. linh dáng 
không thuộc về phạm vỉ nhận thức 
của con mắt. Nó là một thứ do tâm 
ráp nồi lại mà thành. 


Mùi cũng vậy, bạn có thê ngửi một mùi 
và nói: “Đây là hoa hồng, ” nhưng mùi 
thì không phải là hoa hông. Hoa hông 
là một ý niệm chúng ta tạo ra ở trong 
tâm. Mùi thì có thật, nhưng tên của nó 
là điêu mà bạn được từ đâu đó. Bạn 
găn cái mùi này với hình dáng, màu sắc 
của hoa hông, một bông hông trong 
thực tại thông thường. Nêu không tập 
hợp các sự kiện lại, làm sao bạn hiểu 
được các cảm giác thuân tuý? Đôi khi 
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sư phụ hỏi tôi: “Đưởng có ngọt 
không?” Khi học thiên, sư phụ thường 
hỏi đi hỏi lại tôi như vậy nhiêu lân. Tôi 
nghĩ đúng là một câu hỏi chỉ để mà 
hỏi... “Có chứ, đường thì phải ngọt 
chứ qạ”Sư phụ hỏi tiếp: “Thật 
không?” Tôi nghĩ bụng: ” Sư phụ muốn 
ảm chỉ cải gì vậy nhỉ? Không hiểu sư 
phụ hỏi cái ơi?” Tại sao lại hỏi mình 
đường có ngọt không?” Sư phụ hỏi 
tiếp “ Danh từ “đường” có thật hay 
không hay chỉ là một khái niệm?” Tôi 
trả lời: “ Tên gọi chỉ là tên gọi, la khái 
niệm. ” Khi ấy sư phụ mới nói: “ Cái 
tên ØỌI thì Không ngọt... TÔI nói: “ 
Đúng vậy, bạch thấy... tên gọi thì 
không thể ngọt được ”Sư phụ hỏi 
tiêp:” Vậy thì cái gì ngọt?” Đương 
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nhiên không phải là đường ngọt tôi. 
Bạn chỉ có thể nói ngọt là ngọt, và 
thậm chí ngay cả ngọt cũng chỉ là một 
tên gọi thôi. Vậy nó là gì: Nó chỉ là 
một cảm giác trên đầu lưỡi mà bạn ĐỌI 
là ngọt, bạn chỉ tập hợp các khái niệm 
đó lại với nhau. Nêu bạn chỉ cho nIĐØƯỜI 
khác thấy cái cảm giác đó, không nói 
cho họ biết tên øỌI1 hay mùi vị của nó, 
rôi hỏi cái này có vị gì? Anh ta sẽ chịu 
chết không trả lời được. 


Chúng ta tự tạo ra một thực tại của 
riêng mình, điêu đó là cân thiết và quan 
trọng để cuộc sông của chúng ta được 
trôi chảy bình thường, nhưng nó sẽ trở 
thành một chướng ngại để hiểu biết về 
thực tại siêu thê. 
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Thực tại này cũng là một thực tại, tôi 
không phủ nhận thực tại thông thường 
đó. Đức Phật cũng thuyết giảng về 
nhiêu cấp độ thực tại khác nhau. Trong 
đó có sự thật chê định hay sự thật quy 
ước. Nó là sự thật, không phải là điều 
giả mạo nhưng muốn hiểu 
được parzmafrha (thực tại chân để) là 
một loại thực tại siêu thê, bạn phải 
vượt qua được sự thật chế định này. 
Song chúng ta lại thường bị mắc kẹt 
trong thực tại thông thường và không 
muốn buông bỏ nó. Chúng ta bị nhốt 
trong cái bẫy của sự thật chế định. Rất 
nhiêu lân, nhiêu vị thây đã nói với tôi 
là chúng ta bị mặc kẹt trong các khái 
niệm, chúng ta bị câm tủ trong các khái 
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niệm. Lân đâu tiên nghe sư phụ nói về 
điêu đó, tôi không hiểu được nghĩa của 
nó là gì. Chúng ta bị mắc bẫy, chúng ta 
bị cầm tủ trong khái niệm... nhưng tôi 
cũng cô đề hiểu... Sư phụ muốn ám chỉ 
cái øì nhỉ? Làm sao chúng ta lại bị cầm 
tù tronø các khái niệm? Phải đến vài ba 
tháng sau tôi mới bắt đầu hiểu ra 
được... 


Quả vậy, chúng ta bị cầm tù trong các 
khái niệm, chính khái niệm là thứ gây 
hạnh phúc hay đau khô cho bạn. Nếu 
bạn thực sự tiếp cận được với 
paramattha, không øì có thể làm cho 
bạn hạnh phúc hay đau khổ được 
nữa. 
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Tôi đã phát hiện ra một điều: Tất cả 
các loại lý tưởng, tât cả các loại chủ 
nghĩa- chủ nghĩa cộng sản, chủ nghĩa 
dân chủ và cả chủ nghĩa Phật giáo nữa 
— tật cả thực ra chỉ là những khái niệm. 
Bất cứ chủ nghĩa nào... bởi vì chúng ta 
bị dính mặc vào các ý tưởng, chúng ta 
bị giam hãm trong chúng và chúng ta 
mất tự do. Bạn thậm chí còn có thể 
sông tốt đẹp hơn ngay trong chính thực 
tại thông thường này, bởi vì bạn không 
còn bị nó cầm tù nữa; bạn luôn hay biết 
được những øì đang diễn ra, bạn có thể 
sông tốt đẹp, thích nghi được với mọi 
hoàn cảnh, mọi nơi chôn. Mọi sự vật sẽ 
dễ dàng hơn nếu bạn thâu hiểu được 
thực tại kia. Chúng ta quá coI1 trọng cái 
thực tại chế định này đến nỗi bị nó làm 
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tốn thương, chúng ta không thê buông 
bỏ được nó vì nó làm cho chúng ta bị 
tôn thương. 


Hãy cô găng hiểu lý do tại sao chúng 
ta phải hành thiên. Chúng ta hành 
thiên để hướng đến mục đích øì, 
chúng ta đang cô hiểu về loại thực tại 
nào đáy. 


Đây chỉ là một bước chuyên từ thực tại 
quy ước sang loại thực tại khác... làm 
thê nào đề diễn đạt điều đó được nhỉ... 
thực tại đích thực. Tôi không muôn 
dùng từ “thực tại tuyệt đối”, bởi vì tôi 
đã thảo luận với đại đức NanavIsuddhi 
về từ “tuyệt đôi” này và chúng tôi cảm 
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không dùng nữa. 


Tuyệt đôi nghĩa là gì? Rất khó để nói 
về nó. Nó là một thực tại sâu xa không 
do tâm tạo tác. Ngay cả khi đó, chúng 
ta cũng phải hiểu được thực tại này và 
thậm chí còn vượt qua nó nữa. Ở đó 
còn có một loại thực tại khác nữa năm 
ngoài tiên trình tâm- vật lý này. Từ 
thực tại chế định này, chúng ta tiên tới 
thực tại chân đê paramaffha, trong đó 
chỉ có các tiễn trình, chỉ có các hiện 
tượng, không có gì tôn tại, không có 
chúng sanh nào. Từ đó, chúng ta tiễn 
vào một thực tại khác nữa, nơi mọi 
hiện tượng không tôn tại... Đó cũng là 
một thực tại, rất khó hiểu và thật khó 
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diễn tả vê nó và hy vọng sẽ không làm 
các bạn rồi trí, bởi vì đó là những điều 
năm ngoài giới hạn của ngôn từ. Sau 
này chúng ta sẽ nói về thực tại chân 
đễ paramarthanày thêm nữa. 


Bây giờ tôi sẽ nói vê ba loại 
định (samad¡) khác nhau. 


Loại định đầu tiên mà tôi muốn nói đến 
là an chỉ định (/ahna). Bạn đã từng 
nghe nói đến từ an chỉ định. An chỉ 
định là trụ tâm vào một ý niệm nào đó, 
như tâm từ (f4) chăng hạn. 


Bạn tu tập tâm từ bằng cách nuôi 


dưỡng những tư tưởng từ ảI... “cẩu 
mong cho tôi được hạnh phúc... cđu 
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mong cho tôi được hạnh phúc... cấu 
mong cho tôi được an lạc. ” Sau đó một 
lúc bạn sẽ cảm thầy thực sự được như 
vậy... “lối thực sự muốn hạnh 
phúc "Nhưng cũng thật là lạ... con 
người thật lạ lùng... Bạn có thực sự 
muốn có hạnh phúc không? 


Chúng ta cân phải hỏi lại câu này nhiêu 
lân: Bạn có thực sự muốn được hạnh 
phúc không? Hạnh phúc theo bạn nghĩa 
là gì? Và bạn có biết làm cách nào để 
đạt được hạnh phúc đó không? 


Bất cứ việc gì chúng ta làm mỗi ngày 
đây, chúng ta làm bởi vì nghĩ nó sẽ 
đem lại hạnh phúc cho mình. Chúng ta 
đã làm điều đó từ rất lâu rôi. Đến giờ 
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bạn đã tìm thấy hạnh phúc đó chưa? 
Chúng ta có thể tu tập cho được hạnh 
phúc đó. “Tối muốn được hạnh 
phúc”, và bạn cũng có thê chia sẻ ước 
muốn đó với những người khác 

“Cũng giống như tôi, anh äy cũng 
muốn được hạnh phúc... anh ấy cũng 
muốn hạnh phúc... chị ấy cũng mong 
có hạnh phúc”. Bạn đặt mình ngang 
băng với người khác, không phân biệt. 
“Cũng như tôi muốn được hạnh 
phúc... anh ấy Củng muốn được hạnh 
phúc... chị ấy cũng muốn được hạnh 
phúc, không có gi Khác nhau cải Tôi 
cũng có thể cấu mong như vậy cho 
người khác, không hon không kém 
được không?” Bạn không thê nói là: 
“Tôi mong cho người khác được hạnh 
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phúc hơn fối. ” Không, đó không phải 
là tâm từ thật sự, chúng ta phải đi cùng 
với nhau. Như vậy sau một thời “° 
bạn sẽ thực sự cảm thây răng: “Ô... 

thực sự muốn người đó cũng th 
hạnh phúc. ” Mới đầu thì khó có thể có 
loại tâm từ đối với những người xa lạ, 
hoàn toàn không quen biết. Vì vậy, 
trước hết hãy nghĩ đến cha mẹ mình, 
thây tô, bạn bè, anh em hay người bạn 
đời của mình. 


Đến đây lại có một khó khăn nữa vì tôi 
đã từng dạy thiên tâm từ cho một số 
người và có người nói, ˆ Tới không 
muốn nghĩ đến bản thán mình 
nữa.” Tôi nói, “ Hãy rải tâm từ đến 
cho chính mình, mong cho mình được 
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hạnh phúc “Người đó nói, “ Tôi 
muốn quên phứt bản thân tôi đi, tôi 
cehét chính tối. ” Bởi vì trước kia bà đã 
làm nhiêu việc rất kinh khủng... Bà ta 
là một người hung hãng và xâu tính 
xâu nết; bà ấy còn không thể tử tê với 
chính mình được nữa. Tôi hỏi bà 
ây: “Bà có thể rải tâm từ cho bổ, mẹ 
mình được không?” Bà ta đáp: “Tôi 
thù ghét ông bồ tôi. Ông ta là kẻ rượu 
chè nghiện ngập. Ông ấy đã rời bỏ gia 
đình và chết, vì vậy chúng tôi phải 
sống rất nghèo khổ, khi còn nhỏ tôi cực 
khô lắm; ông ta không hề quan tâm đến 
chúng tôi, không hê yêu thương chúng 
tôi.” Tôi hỏi: “Thể còn mẹ bà thì 
sao?” “Ôi chào, bà ấy hả, sau khi bồ 
tôi bỏ đi thì bà ta cũng cuốn gói chạy 
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theo thăng nhân tình của mình 
luôn ”... “Thể rồi điêu gì xảy ra với bà 
sau đó?” “Tôi và em trai tôi phải cổ 
vát lộn mà sống lây lất qua ngày đoạn 
thang, hoạ hoằn mẹ lôi củng tạt qua và 
thí cho chút tiên ăn.” Tôi nói, “ Thể 
còn thầy giáo thì sao?” Bà ta nói, “ 
Tôi không thể nghĩ gì về mây ông thây 
ấy cả. ” Đôi với con người này, thật là 
khó để rải tâm từ cho chính mình và 
cho người khác được; tôi cảm thấy 
thực sự nãn lòng. Tôi nghĩ đây là một 
trường hợp rất lạ, bởi vì thường thì 
chúng ta nghĩ là mình yêu chính bản 
thân mình và ít nhật cũng yêu được 
một người nào đó. Ít nhât cũng có một 
người nào đó trên đời để chúng ta 
thương yêu, nhưng người đàn bà này 
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nói không có ai trên đời mà bà ta có thể 
thương yêu được, bà ta không có tỉnh 
thương với bât cứ ai trên đơi. Cuỗi 
cùng tôi hỏi bà ta: “Thể trên thể giới 
này, có một người nào bà có thể thực 
sự tử tế với họ được không? ” Sau một 
lúc ngâm nghĩ, bà ta đáp, “Ở, có...ôi 
thương con chó của tôi, mà thực ra nỗ 
củng phải là con chó của tối, nó là con 
chó của người thuê nhà chung VỚI tôi. 
Nó không phải là con chó của tôi thát, 
nhưng tôi thương con chó ấy. ” Tôi dần 
dân phát hiện ra răng có một sô người 
rất khó tu tập được tâm từ. 


Thiên tâm từ rất quan trọng đổi với 
thiên Vipassanad. Đó là lÿ do tại sao tôi 
cô găng nhân mạnh đến nó. Không có 
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tâm từ, trái tìm bạn sẽ khô căn, hoang 
văng, thậm chỉ còn không thê thực 
hành nội Wipassana nứa. 


Bạn cân phải có một nên tảng là tâm từ 
và cả đức tin, sự kính ngưỡng đối với 
Đức Phật, sự tự tin và tự trọng đôi với 
chính mình, đôi với thây mình, tin 
tưởng vào sự tu tập của mình và pháp 
hành mình đang theo đuôi. Không có 
những điều này thì sự tu tập của bạn 
khó mang lại kết quả. Có khi bạn tự lừa 
dối mình với sự tưởng tượng: “Tôi 
hạnh phuc, tôi an lạc, ” nhưng rôi cũng 
không thê đi xa hơn được nữa, bạn chỉ 
tưởng tượng, điều đó không có thực. 
Bạn có thể trụ tâm vào bất cứ ý niệm 
nào, ngay cả tâm từ. 


2£ bì 


Đôi với Đức Phật cũng vậy, đôi khi suy 
tưởng về các ân đức của Ngài khiến 
tâm tôi an định, nó làm tôi cảm thây rât 
hạnh phúc, rât an lạc. Bởi vì trạng thái 
và tính chất của tâm bạn phụ thuộc 
vào rất nhiều đổi tượng của tâm. Khi 
nghĩ về người mình ghét, bạn cảm thấy 
sân hận, giận dữ, không cảm thây an 
lạc chút nào; khác hẵn khi nghĩ về một 
người từ bị, nhân hậu và an bình, một 
người nào đó như Đức Phật... chỉ cân 
tưởng tượng vê một người như vậy. 
Tôi không được trực tiếp gặp Đức Phật 
và không có quan hệ họ hàng øì với 
Ngài cả, nhưng tôi có mỗi quan hệ 
riêng với thây tôi, người thây dạy thiên 
đâu tiên của tôi. Tôi không biết bây giờ 
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ông còn sông nữa hay không. Thây tôi 
là một cư sĩ, một nhạc sỹ và nghệ nhân 
chế tác dụng cụ âm nhạc. Tôi nghĩ đến 
thây mỗi ngày, bởi vì thầy đem đến 
một bước ngoặc lớn lao cho cả cuộc 
đời tôi. Thây thật là tĩnh lặng và an 
bình trong mọi lúc. Một nhà sư tĩnh 
lặng và an bình không phải là quá 
hiểm, không phải là một điều gì quá 
đặc biệt; nhưng thật sự hiễm hoi khi 
thây một cư sĩ thật tính lặng, thật an 
bình và nhân hậu đến vậy. Tôi không 
bao giờ thây thây buôn bực hay cáu 
giận chuyện øì cả, không bao giờ thây 
coi thường, nối giận hay nói xâu người 
khác.. . Thây gIỮ ngũ giới trong sạch 
mà không cân cô găng, vả cũng chăng 
bao giờ nói với ai về điều đó cả. Thây 
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rât nhân hậu, tử tê với mọi nIĐØƯỜI 
nhưng thây cũng không bao giờ nói về 
tâm từ. Đó quả thật là một điều đặc 
biệt. Thây không nói,” 7i là một 
người từ bị. ” Tất cả mọi người đêu yêu 
quí thây, nhưng thây chăng bao giờ 
thiên vị một aI cả. Thật là một con 
nĐØƯỜI rât đặc biệt, một người có trình 
độ phát triển tâm linh rất cao, thây 
không dính mắc với bât cứ một ai, dù 
già hay trẻ, thây đôi xử với mọi người 
rất bình đắng. Thây không lập gia đình, 
sông một mình với bà mẹ già. Thây 
nói, “ Chừng nào mẹ tôi còn sống, tôi 
sẽ chăm sóc bè,sau khi bà mất tôi sẽ 
xuất gia. ” Thây rất yêu thương mẹ, là 
con trai độc nhất của bà cụ, còn ông bô 
đã mật lâu rôi. Thây chăm sóc mẹ một 
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cách rất yêu thương, với tâm từ thật sự 
chứ không chỉ là một nghĩa vụ. Mẹ 
thây cũng rất yêu thương thây. Nhìn 
những con người như thế cũng làm cho 
bạn hiểu ra một điêu øì thật sâu sặc 
trong cuộc đời. Điêu đó năm ngoài 
ngôn từ. Ngay cả nói vê tâm từ cũng là 
một việc rất khó. Quan hệ g1Ữa tôi và 
cha mẹ tôi rât xâu, nhiêu lân tôi đã thực 
sự thủ ghét họ vi họ đã không làm 
đúng mức và đây đủ cho tôi. Con 
nñĐưỜi này, thây của tôi, yêu thương mẹ 
mình với tât cả tâm lòng và bà cụ cũng 
yêu thương con mình với tất cả trái 
tim, họ rất hy sinh vì nhau nhưng 
không quá dính mắc, điêu này thật lạ... 
không quá dính mắc. Mỗi khi nghĩ về 
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thây lại làm tâm tôi thật bình an... một 
con người rât đặc biệt. 


Một người thây khác của tôi là một vị 
sayadaw lớn tuổi. Ngài mât năm 90 
tuổi. Ngài là một người dịu dàng, tốt 
bụng và ngọt ngào không thể tưởng 
tượng được. Ngài không bao giờ đối xử 
với ai một cách thiểu tôn trọng cả. Tôi 
chưa bao giờ thấy ngài buôn bực hoặc 
lo lắng điêu gì. Đôi khi tôi cũng bị lo 
lăng, khi tôi đi Mỹ cùng với ngài, ngày 
đi đã gần kê, chúng tôi đã có vé máy 
bay và lịch bay nhưng vẫn chưa làm 
được hộ chiểu.. Tôi nói với 
ngài: “Sưyadaw, một tuần nữa chúng 
ta khởi hành mà mà đến giờ này vẫn 
chưa có hộ chiếu”, ngài nói, “Đừng 
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jo!”rât đơn giản -đừng lo. Làm sao 
ngài có thể nói đơn giản như vậy, 
chắng hệ vương vẫn chút lo âu nào 
được nhỉ? Mới đâu thì tôi rất khó hiểu 
được điêu đó. Tât cả mọi người đều rất 
yêu quí ngài, ngài không nói được một 
chữ tiếng Anh. Rất nhiều người 
phương tây khi nhìn thây ngài, họ cảm 
thây kinh ngạc... “Nhí ông giả kia 
kìa”, rất dịu dàng, rất nhẹ nhàng, ngay 
cả giọng nói của ngài cũng không hê có 
một chút căng thắng nào, một giọng 
nói thật ngọt ngào và êm du, thật tính 
lặng, nhưng có có rất nhiêu nội lực và 
sức mạnh, không hề yếu ớt. Sự địu 
dàng và mêm mại của ngài đi cùng với 
sức mạnh và sự tự tin. Bạn không thê 
học được những điêu như thế ở trong 
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sách vở. bạn phải ở cùng với con người 
đó thì mới có thê cảm nhận được điêu 
đó. Sư phụ tôi là như vậy đó và tôi rôi 
cũng có thể sẽ giống như ngài. Những 
điêu này sẽ mang lại cho bạn rất nhiêu 
nghị lực và hy vọng. 


Điều cực kỳ quan trọng là bạn phải 
học thiên từ một người thây. 


Mặc dù bạn có thể học những lời 
hướng dẫn hành thiên cơ bản từ bât cứ 
cuôn sách nào, những hướng dẫn cơ 
bản này cũng không khó lắm. Nhưng 
để thực sự tu tập được những phâm 
chất cao thượng, bạn cân phải sông 
cùng một người thây, người thây đó thê 
hiện những đức tính sông động, một 
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tâm gương sống về lòng từ bị, sự biết 
đủ, sự tĩnh lặng, bình an và giải thoát; 
người thây đó là một người thật tự do, 
giải thoát. Bạn cân phải sông với một 
vị thây như thế trong một thời gian dài. 
Tôi sông với sư phụ khoảng năm năm. 
Càng sống lâu bên cạnh một người 
thây như vậy, bạn sẽ càng học hỏi được 
nhiêu điêu, điều đó là thực tế, thây 
không hê đóng kịch. Bât cứ người nào 
cũng có thê đóng kịch được. Khi xem 
phim, bạn có thê thây một nhân vật 
trong vai một người thật trâm tĩnh và 
phát triển cao vê tâm linh, nhưng đó 
chỉ là đóng phim... Chỉ khi bạn đã 
sông cùng người đó trong nhiêu năm, 
khi đó bạn mới thật sự nhận chân được 
điêu đó. 
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Khi niệm tưởng đến Đức Phật, bạn hãy 
tìm hiểu vê Ngài nhiêu. hơn nữa, vÊ sự 
thanh tịnh, giải thoát, vệ trí tuệ, lòng từ 
bi, xả kỹ vị tha của Ngài. Thường 
xuyên niệm tưởng sâu sắc đến các ân 
đức của Đức Phật, dân dân bạn sẽ cảm 
nhận được chúng... Bời vì tâm thức 
chúng ta phụ thuộc vào đôi tượng, bạn 
giữ gìn một biêu tượng cho mình, Đức 
Phật là một biêu tượng, một ý niệm cho 
chúng ta niệm tưởng, suy tư đến. 
Chúng ta suy tư đên hình ảnh đó, hình 
ảnh Đức Phật, sự thanh tịnh, sự giải 
thoát, sự tĩnh lặng, trí tuệ và lòng từ bị 
của Ngài...Càng suy nghĩ nhiêu đến 
các ân đức của Đức Phật, tâm bạn càng 
thâm nhuân những phẩm chất đó ở 
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trong chính mình, bởi vì càng suy tư về 
tâm từ bị của Đức Phật, bạn sẽ cảng 
cảm nhận được nó. Những phâm chất 
đó trở thành của bạn, bạn cũng khát 
khao đạt được chúng... “Tối muốn 
được như vậy”... bạn đặt ra một mục 
tiêu cho chính mình... “Đáy ià lý 
tưởng của tôi... dụ không bao giờ đạt 
được lý tưởng cao thượng như Đưực 
Phật, song ít nhất tôi cũng sẽ đạt tới 
một mức độ nhất định nào đó. ” 


Những người đã giác ngộ, ngay cả đệ 
tử của Đức Phật, đêu là những người đi 
theo bước chân Ngài, Ngài là bậc đạo 
sư và bạn cũng sẽ giác ngộ. Khi đắc 
đạo, bạn cũng sẽ được giác ngộ như 
Ngài. 
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Có ý tưởng rõ ràng về điêu mình muôn 
làm và mục đích của mình, điều đó rât 
quan trọng. Còn cứ mơ mơ, hô hô: “Ô, 
cũng được, tôi cũng muốn hành thiên, 
tôi cũng muốn hạnh phúc”, bạn sẽ 
không có một Ý tưởng rõ ràng và sẽ 
không có đủ nghỊ lực. Càng xác định rõ 
mục đích và lý tưởng của mình, bạn sẽ 
có thêm nhiêu nghị lực, sẽ càng đầu tư 
thêm thời gian và công sức vào việc 
mình làm. Hãy xác định rõ việc bạn 
muốn làm. Tôi chỉ đưa ra những ý 
tưởng chung chung như vậy để bạn 
phát triển thêm. 


Trước khi bạn hành thiên, hãy dành vài 
phút đê suy tưởng vệ sự thanh tịnh, sự 
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tĩnh lặng, binh an, giải thoát, trí tuệ và 
lòng từ bi của Đức Phật. Bạn sẽ an trụ 
tâm vào đó và cảm thây thật tĩnh lặng 
và bình an. Sau đó, nêu hành thiền với 
một đề mục của thiên Vipassana, tâm 
bạn sẽ an trú trong đề mục được lâu 
hơn, bởi vì quán niệm về Đức Phật sẽ 
tạo điêu kiện cho bạn buông bỏ những 
băn khoăn, lo nghĩ của thể gian. Bạn sẽ 
không còn cho những việc đó là quan 
trọng nữa... vê chiếc xe ô tô của tôi, 
công việc của tôi, về chuyện này, 
chuyện kia... những việc đó có thể đợi 
được... Có lúc, khi đang hành thiên, 
bạn lại nghĩ, “ 7ó phải trả tiên cho cái 
hoá đơn đó... tôi cần phải gọi điện, 
chuyện này rất quan trọng” Đúng vào 
lúc bạn đang bắt đâu ngôi thiên là một 
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cái øi đó quan trọng lại nảy ra trong 
đâu, phá rối và làm bạn xao lãng. Vì 
vậy, tôi mới nói với các bạn là phải 
chuẩn bị cho tâm mình. 


§w chuẩn bị này rất quan trọng. 
Đừng nghĩ răng việc đó làm bạn mắt 
thời gian, bởi vì càng chuẩn bị tốt thì 
hành thiên sẽ càng dễ dàng hơn. 


Bạn hãy buông bỏ tất cả... cái hoá đơn 
đó không quan trọng,cuộc điện thoại 
đó cũng không quan trọng, việc ây có 
thê đợi hai tiếng nữa cũng được, hoặc 
bất cứ chuyện gì cũng vậy... Bạn sẽ tim 
cách giải quyết tôt nhât cho những vân 
đê ấy, nhưng bây giờ là lúc phải gác tât 
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cả mọi việc sang một bên... hãy buông 
xả mọi thứ như vậy. 


Nghĩ về một người nào đó như Đức 
Phật, một Hgười thật tự do và giải 
thoát, điêu đó dê làm cho bạn xảd bỏ 
hơn. 


Đôi với tôi, thì hình ảnh đó là sư phụ 
của tôi. Khi nghĩ đến sư phụ, tôi có thê 
buông bỏ được mọi thứ. Tôi cảm nhận 
được sự giải thoát của người, sự buông 
bỏ, không dính mắc, sự tri túc biết đủ 
và ít ham muốn của người. Hãy chuẩn 
bị tâm mình như vậy. 


Khi bạn đã thực sự an trú tâm vào đê 
mục, dù là một cái đĩa màu trăng hay 
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màu nâu, thậm chí chỉ là một lô hồng, 
hoặc thiên tâm từ, hoặc niệm tưởng ân 
của Đức Phật... Khi tâm bạn đã thực 
sự thể nhập và an trú trong đó, không 
còn bị chi phôi , xao lãng nữa, thì đó 
được ĐỌI là an chỉ 
định (jahna). Jhana có hai nghĩa, một 
là an trụ và nghĩa hai là thiêu đốt. Nó 
thiêu đốt phiên não, ít nhật cũng tạm 
thời. 


Nếu bạn thực sự an trú tâm và quên hết 
mọi việc bên ngoài, tâm bạn thê nhập 
vào đê mục và an trú trong đó, nó 
không hê lay động. Đôi khi bạn còn 
không thê hướng tâm mình đến một đề 
mục khác được nữa. Nó quay trở lại đề 
mục cũ và an trú tại đó, một mức định 
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rât mạnh, nhưng đề đạt được một mức 
định như vậy là tương đối khó. Tuy 
nhiên, bạn có thể đạt được cận định 
khá dễ dàng. Cận có nghĩa là gân, bạn 
chưa nhập được vào an chỉ định nhưng 
đã đến rât gân. Khi đến đây, bạn chưa 
vào được trong phòng những đã đến 
ngoài cửa. Cận định cũng như vậy, rât 
gân với an chỉ định, có nghĩa là tâm 
bạn có thể an trú liên tục trong đề mục 
vài phút rôi xao lãng một chút, rôi lại 
quay lại... chỉ xao lãng một chút xíu ... 
rôi quay lại... cứ tiếp tục như vậy. Đạt 
được mức định ấy là đủ để thực hành 
thiên Vipassana. 


Để thực hành thiên Vipassana không 
nhất thiệt phải đạt tới tận an chỉ định, 
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song tâm bạn vấn cần phúi có một 
mức độ ôn định và yên tĩnh nhát định 


---OÖO--- 
Phần 2 B 


Thậm chí ngay cả khi không có được 
mức định đó, bạn vẫn có thể hành 
thiền với một đề mục Vipassana. Ví 
dụ ta chú tâm vào hơi thở, một hơi... 
hai hơi... bạn có thể an trụ như vậy 
trong một thời gian dài. 

Khi mới tập hành thiên, tôi thường cố 
thở thật sâu. rất không tự nhiên, nhưng 
nó cũng có ích bởi vì khi thở sâu, tôi dễ 
an trú vào hơi thở hơn. Bạn không thê 
chạy đi đầu được, bởi vì nó chiêm toàn 
bộ tâm trí bạn. Bạn an trụ trong hơi 
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thở, nhưng cũng không thể làm như 
vậy lâu, bởi vì sau một lúc bạn sẽ mệt 
và người rất nóng, Khi mới hành thiên 
tôi chỉ ngôi tập thở sâu như vậy 10 
phút. Lúc đầu thì rât mệt, nhưng sau 
một lúc thì không thây mệt nữa. Thậm 
chí bạn còn không thấy mình đang thở 
mạnh nữa. Rất tĩnh lặng, chỉ có cơ thê 
đang làm công việc hít thở. Tâm an trú 
cùng hơi thở. Bạn không còn nghĩ đến 
điêu øì nữa. Không thê nghĩ được nữa. 


Sau khi đã phát triển được một mức 
định tâm nhất định, bạn quay trở lại với 
hơi thở bình thường, bởi vì nếu giữ hơi 
thở thô, giả tạo này, bạn sẽ chánh niệm 
trên hơi thở thô, rõ và định tâm của bạn 
thô, vì định tâm phụ thuộc vào đê mục. 
Khi đề mục thô thì định cũng thô. Khi 
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thở binh thường, hơi thở của bạn trở 
nên rất nhẹ và nông. Nêu có thể an trú 
trên hơi thở êm, nhẹ và nông đó, định 
tâm của bạn sẽ trở nên mạnh hơn. Đề 
mục cảng vị tế và bạn an trụ được 
trong đó thì định của bạn sẽ càng 
mạnh. Hơi thở giả tạo không tự nhiên 
cũng có ích nhưng sau một thời gian 
bạn phải buông bỏ nó. Với hơi thở 
mạnh, nêu không phát triển được định, 
thì bạn cũng luyện được một mức độ 
tập trung nào đó. Sau một thời gian, 
bạn sẽ cảm nhận được luông không khí 
ra, vào, thực sự cảm nhận được, có thê 
đó chỉ là những cảm giác đơn thuân. 
Lúc đầu bạn nghĩ, “7i đăng 
(hở. ` Không khí đang đi vào, đi ra. Tôi 
cảm nhận được nó ở gân lỗ mũi. Sau 
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một thời gian bạn quên mât mình đang 
thở. Không còn “tôi” và không còn hơi 
thở nữa. Không còn hơi thở ra, không 
còn hơi thở vào. Không có cả mũi nữa. 
Chỉ có cảm giác và chánh niệm, nó trở 
thành cảm giác thuân tuý và chánh 
niệm thuân tuý, bạn không còn nghĩ 
đến cảm giác nữa. bạn tiếp xúc trực 
tiếp với cảm giác đó và nó chỉ là cảm 
giác, không còn là luông không khí 
nữa. Không khí là một ý niệm, mũi là 
một ý niệm, “ra “ là một ý niệm, “vào” 
là một ý niệm. “7ô; đang hảãnh 
thiên cũng là một ý niệm. Tất cả 
chúng sẽ biến mất, tâm bạn tiếp xúc 
với một cảm giác. Bạn có chánh niệm 
đơn thuân, không thêm một điều gì, 
không thêm vào một ý niệm nào nữa, 
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thậm chí bạn cũng không nghĩ đên 
sanh và điệt nữa, không nghĩ đên cảm 
giác và ngay cả chánh niệm nữa. 


Đừng nghĩ bất cứ điều gì, bởi vì bạn có 
thói quen suy nghĩ, hãy cỗ găng học 
hiểu băng cách sử dụng chính tiên trình 
suy nghĩ này. Tiến trình suy nghĩ diễn 
ra ở bán câu trái của não bộ chúng ta, 
muốn có một ý tưởng rõ ràng, thú vị, 
chúng ta phải suy nghĩ và sử dụng bán 
câu trái. Nhưng thiên là trực giác. Do 
đó, khi hành thiền chúng ta sử dụng 
bán câu não phải. Nêu hiểu cách thức 
hoạt động của hai bán câu não, bạn sẽ 
hiểu mình đang làm gì khi hành thiên. 
Hãy hiểu rõ vân để này, khi thực sự 
hành thiên, chúng ta không cô hiểu 
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băng tri thức. Không có tiến trình tri 
thức nào nữa. Suy nghĩ là một tiên 
trình tri thức. Bạn phải vượt qua nó. 
Nếu vẫn sử dụng hay viện đến sự trợ 
ø1úp của tư duy tri thức này, chúng ta 
sẽ bị mắc kẹt trong thực tại thông 
thường, bởi vì suy nghĩ là một hành 
động rất thông thường. Nêu thực sự 
muốn chứng nghiệm thực tại siêu thê, 
chúng ta phải buông bỏ mọi suy nghi. 


Trước khi bắt tay vào thiên, hãy đọc 
thêm sách Phật Pháp, cô găng tìm hiểu 
định (sđmađiz) là øì, danh (namg) là 
Ơì, sắc(rupa) là Ơì, vô 
thường (am¡cca) là gì, khổ (dukkha) là 
øì, vồ ngã (anafía) là øì. 
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Nhưng khi thực sự hành thiên thì 
phải buông Đỏ tất cả những điêu đó. 
Chỉ tiếp xúc trực tiếp với những gì 
đang hiện hữu, hãy trở nên thật đơn 
gián! 


Bạn phải cảng đơn giản càng tốt. Chỉ 

cân luôn hay biết các cảm giác, đừng 
nghĩ nó là sanh hay diệt, nó là khô hay 
là vô ngã, thậm chí cũng đừng nghĩ nó 
là danh hay sắc. Không có bất cứ suy 
nghĩ nào, nêu bạn có thê duy trì được 
như vậy trong một thời gian dài, nó sẽ 
tự động xuât hiện, một cách trực giác. 
Ta sẽ hiểu được cái đang là, và “cái 
đang là” đó là cái mà bạn không thê 
diễn tả thành lời được. Bạn cũng không 
thê thực sự nói về vô thường được. 
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Thực tế, bạn cũng không thê suy nghĩ 
về vô thường, bởi vì khi thực sự chứng 
nghiệm được nó, bạn sẽ thây nó là cái 
không thê diễn tả băng ngôn từ. 


Khi bạn cô suy nghĩ về nó thì nó không 
còn ở đó nữa. Vì vậy, khi hành thiên, 
bạn không thể nói, “ Ô, có một cải gì 
đó đang sanh, đang diệt, cải đó là vô 
thưởng. ` Lúc đó, bạn không còn hành 
thiên nữa, mà đang sử dụng tiến trình 
suy nghĩ. Bạn đã bị rơi trở lại thực tại 
thông thường. 


Điêu này sẽ lập đi, lập lại một cách tự 
nhiên trong quá trình thực hành của 
bạn, bởi vì chúng ta đã quá quen với 
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suy nghĩ và phân tích mật rôi. Chúng ta 
cứ nghĩ răng, chỉ khi nào chúng ta suy 
nghĩ, tư duy về một điêu gì đó thì 
chúng ta mới hiểu được nó. Chúng ta 
cô găng để quay lại suy nghĩ, quay lại 
với thói quen phân tích và tìm hiểu. 
Điêu đó sẽ còn xảy ra nhiêu lân nữa, 
mỗi khi nó quay lại, bạn chỉ cân nhìn 
và nói, “s⁄y mơøhï”.. Ngay cả khi 
bạn nghi, ” Đáy la danh ” thì đó cũng là 
một suy nghĩ. Bạn nghĩ “Đây la sanh 
và diệt, đấy là võ thưởng, ` thì thực ra 
đó cũng chỉ là một suy nghĩ nữa mà 
thôi. 


Hay quan sát Hhững tA suy Hghĩ 
chợt xuất hiện trong tâm bạn. Củn ÐØ 
quan sát, bạn sẽ cảng buông bỏ được 
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Chung. Chung sẽ không đi ngay lập 
tức, điêu đó rất khó, nhưng dân dân 
chúng sẽ biên mắt cho đến khi không 
CÒH HỘI CâU ft nào khởi lồn trong 
tâm nữa. Bạn có thể tiếp cận với cái 
đang là, hiểu được nó mà không cân 
phải khái niệm hoá nó. 


Một khi đã có thể làm được điều đó, 
phân còn lại sẽ tương đôi dễ dàng. Cái 
khó ở đây là chúng ta luôn cô suy 
nghĩ về nó rôi lại bị xao lãng, phân tán. 
Nêu chúng ta luôn luôn nắm bắt được 
các cảm giác, năm bắt được tâm hay 
biết, thì những thứ còn lại sẽ đến tương 
đối dễ dàng. 
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Dân dân tôi sẽ giảng kỹ về các tâng tuệ 
của thiên Vipassana (vipassana 
nang) và cách thức chúng phát triển, 
chín muôi. Nó rất thú vị, rất tự nhiên, 
mặc dù tốt hơn cả là bạn không cần 
biết đến nó mà cứ tiếp tục hành thiên. 
Trước khi tập thiên, tôi cũng chưa từng 
đọc những điêu này. Tôi chỉ vào rừng 
để hành thiên và sư phụ tôi nói răng 
không được đọc bất cứ một cuôn sách 
nào. Tôi thường xuyên đến nghe sư 
phụ giảng pháp, sau một thời g1an sư 
phụ nói, “ Từ giờ trở ổi, không đến 
nghe pháp nữa. ˆ Sư phụ thậm chí còn 
không cho tôi nghe pháp, ˆ Hãy đi ấi vả 
chỉ hành thiên thôi, nêu có câu hỏi nảo 
thì hãy đến, còn không có điều gì cần 
hỏi thì cứ tiếp tục hành thiển. ” Đôi khi, 
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tôi cô kiêm được một cuốn sách bởi vì 
tôi rất thích đọc sách, và dâm dúi giấu 
nó vào một góc nào đó, nhưng rôi một 
hôm sư phụ chợt hỏi, “ Con đang đọc 
sách đây phải không?” “ Dạ... dạ... 
Chỉ đọc một chuf thối q`... BỞI vì tôi 
rât sợ bị sư phụ hỏi. Sư phụ nói, “ 
Không được đọc sách, con côn có rất 
nhiều việc để làm, rồi sau nây SẼ CÓ 
khối thời gian để mà đọc, bỏ sách đi, 
chỉ hành thiên thôi, luôn luôn hay biết 
thân tâm mình. “Sau khi hành thiên 
được ba năm. tôi mới bắt đầu đọc kinh 
điển Phật Pháp và tôi phát hiện ra rằng 
nó thực sự đúng... Những điêu trong 
kinh điển nói, tôi đã chứng nghiệm 
được tất cả những điêu đó và bây giờ 
tôi tìm thây nó trong kinh điển. Tôi đã 
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có thêm đức tin trong giáo pháp... điêu 
đó là sự thực. 


Khi hành thiên tôi làm gì? Thực ra tôi 
chỉ làm một việc hết sức đơn giản. Tôi 
chẳng làm øì cả, chỉ luôn luôn cổ 
găng hay biết những gì diễn ra trong 
hiện tại. 


khi phát hiện ra mình đang suy nghĩ, 
tôi cô găng hay biết những suy nghĩ đó. 
Mới đâu thì tôi thường miên man nghĩ 
ngợi rât lâu rồi mới chợt nhớ ra, “ 
Mình đang suy nghĩ”... LỐI nghĩ 
bụng, “Không biết mình bắt đầu suy 
nghĩ từ lúc nào nhỉ?” rồi cô găng truy 
ngược lại dòng suy nghĩ. Điêu đó thật 
thú vị, xem một sự việc này kết nôi với 
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một sự việc khác ra sao, các suy nghĩ 
và ý tưởng nôi liên nhau. Tôi lần ngược 
trở lại điểm bắt đâu, “Mình bắt đấu Suy 
nghĩ lan man từ đáy, vả kết thúc ở chỗ 
này, hai việc đó chắng có liên quan gì 
với nhau cả!” Rôi dân dân khi mới bắt 
đâu suy nghĩ là tôi đã bắt được mình 
đang suy nghĩ ngay và nó liên dừng 
lại... Rât khó duy trì được trạng thái 
ây! Phải hay biết về một cảm giác nào 
đó ngay lập tức không thi lại tiệp tục 
suy nghĩ vê một việc khác nữa. Rôi dân 
dân về sau, tôi thây được ngôn từ đang 
hình thành châm chậm trong tâm. Rât 
thú vị, các ngôn từ, ý tưởng cứ châm 
chậm xuât hiện trong tâm,câu này tiếp 
nối câu kia và rôi lại chấm dứt suy 
nghĩÌ 
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Sau đó tôi phát hiện ra răng: Mỗi khi 
nghĩ đến một câu, lại có một cảm xúc 
xuật hiện đi kèm với nó, điêu này năm 
ngoài ngôn từ. Sau đó, tôi lại phát hiện 
thêm: Trước khi tôi nghĩ đến một điều 
øì đó thì trong tâmđã có một ý tưởng 
mơ hô về điêu đó rôi, dù là nghĩ vê một 
người nào, về đô ăn thức uống hoặc về 
một việc nào đó sẽ làm. Trước khi hình 
thành nên một câu chữ trong tâm, tôi 
đã có một cảm nhận mơ hô răng nó là 
øì rồi, có một cái øì đang đến, rât vi tế. 
Khi tôi hay biết được răng có một cái 
øì đó đang trôi lên trên bê mặt ý thức, 
thì nó lại biễn mật... và tâm tôi lại bình 
ồn trở lại. Bởi vì có một cái øì đó luôn 
đang nổi lên, nên tôi không ở trong 
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trạng thái ồn định thực sự được. Luôn 
có một trạng thái trạo cử, bất an nào đó 
trong tâm. Có một cái gi đó luôn thúc 
đây, ba động ở bên trong. Khi hay biết 
được cảm giác này, hay biết cảm xúc 
một ý định làm cái øì đó, ngay cả uống 
một côc nước thôi chăng hạn. tôi có thê 
nhìn thấy tác ý muốn làm đó và rôi nó 
biển mất. Đôi khi, tôi còn thây được cả 
hình ảnh một cốc nước trong tâm nữa. 
Khi muôn uông nước, tôi nhìn thấy 
hình ảnh một bình nước, cái cốc, cảm 
nhận được cảm giác khát và tôi chánh 
niệm hay biết điêu đó. Khi đó nó biến 
mất và tâm tôi bình ốn trở lại. Suốt 
ngày,lúc nào cũng có một cải gì đó 
cuôn cuộn bên trong như một bình 
nước đang sôi. Bạn hay biết thì nó càng 
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ôn định trở lại và rôi tôi châm dứt mọi 
suy nghĩ, không làm gì nữa cả. 


Chánh niệm luôn ở đó. Bạn không 
cân phải cô gắng chánh niệm về môt 
cái øi... nó luôn luôn hiện hữu. Như 
một tâm gương lớn, tất cả mọi thứ đi 
qua phía trước sẽ được phản chiều 
trên mặt gương. Tâm gương không 
phải cỗ năm bắt bất cứ đôi tượng 
nào cả. 


Đôi tượng trôi ngang qua, cảm giác xảy 
ra và tâm tự động chánh niệm hay biết 
nó, rồi nó lại biên mất. Chánh niệm 
luôn có ở đó. Bạn không phải làm gì 
cả. Đến giai đoạn này, thiên không còn 
là một công việc bạn đang phải tiễn 
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ra một cách tự động. Nhưng phải cân 
một thời gian để đạt đến mức đó. Một 
người nói với tôi, ˆ Ngải đã hành thiên 
ft rất lâu rồi và có lẽ ngài đã quên 
răng, đổi với một người mới bắt đầu thì 
sẽ khó khăn đến mức nào.” Tôi nghĩ 
đúng là như thế. Khi nghĩ lại, tôi mới 
nhớ ra răng khi mới tập thiên, tôi cũng 
đã từng muốn bỏ cuộc. Tôi cảm thấy 
rất thât vọng và nghĩ răng: “Việc này 
có lẽ không phải là công việc dành cho 
mình mặc dù mình thực sự muốn 
làm. ` Tôi có thói quen suy nghĩ quá 
nhiêu, tôi thích đọc tâm lý học, triết 
học, so sánh các loại tôn giáo, nó làm 
tôi trở nên suy nghĩ quá nhiêu. Tôi 
cũng từng ước muôn mình sẽ trở thành 


một nhà văn nữa cơ. Đôi khi, tôi cũng 
ngôi vào bàn và việt một đoạn văn, một 
bài pháp, khi đó rất nhiêu tư tưởng kỳ 
diệu nảy sinh trong óc tôi, nhiêu dòng 
tư tưởng thật hay, thật tuyệt vời. Tôi 
nghĩ, “ Ô, điểu này hay quá, mình phải 
viết về chủ đề này. Không aI có được 
những ÿ nghĩ ấy nhự mình! Minh có thế 
diễn giải khúc triết ván đề nay, mình 
đang rất có hứng viết. ” Thê rỗi sư phụ 
tôi nói, “ Đừng có viết lách gì hết, 
ngay cả ghi chép trong quá trình hành 
thiến cũng thối đi. ` BỞI VÌ, nêu bạn chì 
chép, khi hành thiên bạn sẽ nghĩ: “4⁄4 
ha, điễu này thật kỳ diệu, mình phải ghi 
lại mới được”, và lúc đó thì thiền của 
bạn đã chạy đi đầu mất tiêu rôi. Bạn 
không thể vượt qua được mức ấy. 
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Thậm chỉ bạn còn phải Duông bỏ cả 
Chính tuỆ giác của mình nữa. “Đang 
có sự việc này diễn ra, OK, buông bỏ 
thôi!” Bạn có thấy mình đã buông bỏ 
bao nhiêu rồi không? Chúng ta bị 
dính mắc vào chính những hiểu biết 
của mình, vào chính Hhững tHỆ giác 
sâu sắc ấy. 


Hỏi & đáp: Từ khamika samadli (sắt na 
định) rât khó dịch. Hầu hết mọi nIĐØƯỜI 
đêu không hiểu rõ nghĩa của nó, bởi vì 
khi dịch là định trong từng sát na, thì từ 
“trong từng sát na” nghĩa là gì? Nó có 
cái tên là khamika samadhi, nhờ vậy mà 
chúng ta có thể nói về ba loại định 
khác nhau. Trong thiên chỉ tịnh (jahan 
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samadï), an chỉ định (appana 
samadhi) hay cận định(apacara 
sưmadÌï), tâm tập trung vào một khái 
niệm không đối nào đó. Đề mục của 
thiên định là một cái gì đó không thay 
đôi. Đề mục của Vipassana là một tiễn 
trinh, không phải là sự vật, điều đó có 
nghĩa đê mục Vipassana là một cái gì 
đó luôn biến đối. Một cái gì đó biến đôi 
nghĩa là nó ở lại một chút rôi biến mắt. 
Trong thời điểm hiện tại thì đề mục có 
mặt ở đó và chánh niệm cũng có mặt ở 
đó. Chánh niệm về đê mục có mặt bởi 
vì chánh niệm và đề mục sanh khởi 
cùng một lúc. Khi đề mục không còn 
thi chánh niệm cũng không còn nữa. 
Nhưng khi một đề mục mới sanh khởi 
thì tâm chỉ tôn tại trong một khoảng 
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khắc ngắn ngủi nên một cách tự nhiên, 
chánh niệm hay định trên để mục đó 
cũng chỉ tôn tại trong một khoảng 
khắc. Chánh niệm này lập đi lập lại 
nhiêu lần trên các đề mục khác nhau, 
nó có thê rất ngăn nhưng liên tục biết 
đề mục. 


Hơi thở ra và hơi thở vào là hai sự kiện 
khác nhau. Thậm chí ngay cả cảm giác 
trong củng một hơi thở cũng luôn thay 
đôi. Mỗi hơi thở dài từ khoảng 2 đến 3 
giây và nó có rât nhiêu thay đối. Mặc 
dù cùng là một sự việc lập đi lập lại 
nhiêu lân, song vẫn có sự thay đối. Ví 
dụ như bạn sờ như thế này nhiêu lân. 
Mặc dù lần nào bạn cũng cảm nhận 
như nhau, nhưng thực ra mỗi lần cảm 


giác đêu mới. Nêu chánh niệm mỗi lân 
đụng vào thân mình như thế, bạn sẽ 
phát triển được sát na định (khanika 
samadhi), hãy cô gắng duy trì sát na 
định này trong một thời gian dài. Nó có 
thể vài giây rôi kéo dài đến vài phút, 
thậm chí vài giờ. Một số người khi đạt 
mức định thầm sâu trong 
thiên Vipassana, chảnh niệm và đề 
mục dính liền với nhau như keo; nó 
giông như một thứ gì đó rất dính, khi 
ném vào tường nó dính chặc ở đó. Khi 
mới hành thiên thì giỗng như ném một 
quả bóng tennis vào tường. Nó chạm 
vào đề mục rôi bật trở lại. Nhưng sau 
một thời gian, khi ném nó vào dính lại 
luôn ở đó. Mặc dù đê mục luôn sanh 
diệt, nhưng chánh niệm liên tục hay 
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biết sự sanh diệt đó. Bởi vì để mục 
luôn thay đôi nên gọi là sát na 
định (khanika samadl). 


Điêu đó không có nghĩa là chỉ nhờ một 
vài phút định tâm mà đã có thể đạt 
được trí huệ thâm sâu hay giải thoát. 
Nhưng chúng ta bắt đâu với chỉ một 
vải giây định tâm này và nới rộng thêm 
vài giây nữa, rôi thành một phút, hai 
phút, ba phút và hơn nữa. Duy trì được 
một, hai phút rôi bạn lại xao lãng đi vài 
giây, khi ý thức điêu đó thì lại quay lại, 
nó cứ diễn ra như vậy. Trong thiên chỉ 
tịnh (jhana samadhi), bạn có thê quyết 
định: “Tôi sẽ an trú trong đề mục này 
một tiếng không hê xao lãng.” Giỗng 
như tự thôi miên và tự tạo một ý tưởng 
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gợi ý, sau đó bạn có thể an trụ trong đề 
mục suốt một giờ không hê lay động. 
Nhưng đề mục thiên Vipassana thì luôn 
luôn biến đổi. Đề mục thay đổi bao 
nhiêu lần không thành vấn đề, miễn là 
bạn luôn luôn hay biết là được, thê là 
OK. 


Khi đạt đến một trình độ nhất định 
trong thiên VIpassana, bạn sẽ hay biết 
được nhiêu đê mục tiếp nối nhau sanh 
diệt trước mắt, giỗng như ngôi trong 
nhà nhìn ra, bạn thây nhiêu chiếc ô tô 
nôi đuôi nhau, từng cái một đi qua. Bạn 
không phải cô nhìn xem đó là xe 
Toyota, Mazda, xe màu xanh hay màu 
trăng. Bạn chỉ chánh niệm hay biết 
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không lựa chọn. 


Trong giai đoạn đâu hành thiên, bạn 
chọn một đê mục thích hợp với mình — 
hơi thở, phông xẹp (của thành bụng) 
hoặc cảm giác xúc chạm trong thân, bất 
cứ cái gì thích hợp — sau một thời g1an 
bạn sẽ không còn chọn lựa nữa, chỉ 
luôn hay biết! Đề mục có thể luôn thay 
đối, nhưng chánh niệm của bạn liên tục 
không gián đoạn. Trong thiên mọi thứ 
đêu luôn biến đối. Kinh nghiệm thiên 
không bao g1ờ ø1ữ nguyên x1 trong mọi 
lúc. 


Đôi khi tâm bạn an trụ vào một đê mục 
và bạn thây cùng một loại cảm giác — 
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không phải là một cảm giác duy nhất, 
nhưng cùng một loại -chăng hạn đụng 
chạm thê này, dù không phải là một 
cảm giác duy nhất, nhưng đêu là một 
loại cảm giác sanh diệt. Bạn có thê biết 
đê mục, bạn có thê thây cả tâm chánh 
nệm, cả hai đều sanh diệt rất 
nhanh. Đôi khi bạn hay biết được nhiêu 
đê mục sanh và diệt, không phải cùng 
một loại cảm giác, mà là nhiêu loại 
cảm giác sanh diệt rất nhanh. Nhưng 
dù nó sanh diệt nhanh đến đâu,bạn vẫn 
có thể bắt kịp, như một nghệ sĩ xiếc 
làm trò tung hứng, củng một lúc tung 
và hứng nhiêu quả bóng, nhiêu chiếc 
vòng khác nhau. Chánh niệm cũng sẽ 
trở nên giống như vậy. 
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Đừng mong đợi sự hành thiên của bạn 
phải luôn giống hệt nhau. Có lúc chánh 
niệm rât rộng, lúc lại thu hẹp, trở về 
một đê mục duy nhật, một đê mục rất 
vi tê nào đó. Đôi khi, bạn cân phải hiểu 
là phạm vi chánh niệm của mình quá 
rộng, bạn không bắt kịp được nó và 
đánh mất định tâm của mình. Bạn bị 
phân tán, xao lãng. Lúc đó bạn phải 
biết răng, “Bây giờ là lúc mình cần thu 
hẹp chánh niệm lại”. Khi thu hẹp dân 
phạm vi chánh niệm về một đề mục 
duy nhất, càng chú tâm đê mục ngày 
càng trở nên vi tế hơn và đên một lúc 
nào đó dường như biến mất, bạn không 
còn hay biết nó nữa. Trong trường hợp 
đó, bạn cân phải chọn thêm một đề 
mục khác, chánh niệm trên hai đê mục 
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cùng một lúc sẽ g1úp bạn tỉnh thức hơn. 
Lúc khác tâm bạn lại bị thâu liễm, an 
trụ vào một đê mục duy nhât như thiên 
chỉ (samafha), bạn không còn thây 
sanh diệt nữa, tâm an trụ và dính lại 
đó. 


Trong định của thiên Vipassana,chỉ có 
tâm an trú, tính lặng và an lạc thì 
không đủ. Chúng ta cân phải thấy được 
đặc tướng của đối tượng. 


Đề mục thiên có hai đặc tướng. Một 
là đặc tướng tự nhiên và hai là đặc 
tưởng phô quát. 


Đặc tính tự nhiên, chăng hạn như cứng, 
mêm, nóng, lạnh. Cải nóng và cải lạnh 
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không giông tính chất nóng và tính 
chât lạnh, chúng khác nhau, nhưng có 
cái chung là đêu sanh diệt. Đó là điểm 
chung. Đặc tính tự nhiên cô hữu này là 
đặc tính chung, dù là bất cứ cái ØÌ, mọi 
thứ đêu sanh diệt, chúng có cùng một 
đặc tính chung về phương diện đó 


---O0Q--- 
Chương 4 : Tiếp Cận Tuệ Giác Thứ 
Nhât 
Phân 1 : Chánh niệm hay biễt tâm và 
đôi tượng 
Nhưng để được mãn nguyện thì 
đừng ngóng vọng đi tìm những thứ 
bên ngoài. Không có cái øì ở bên 
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ngoài khiến bạn mãn nguyện được 
đâu. Điều duy nhất là cho bạn mãn 
nguyện là tiếp cận và sông thật sâu 
sắc với bản chất tâm linh của mình, 
một bản chất cao thượng và đẹp đẽ. 
Tiếp cận tuệ giác thứ nhất: Chánh niệm 
hay biết tâm và đôi tượng 


Tôi rât vui khi thấy các bạn đến đây 
học pháp. Nhìn thấy các bạn hành thiên 
khiến tôi rât hạnh phúc. Bạn muốn sự 
vui vẻ, và tât nhiên tât cả chúng ta ai 
cũng đêu muốn vui vẻ và mãn nguyện. 
Chúng ta tìm kiêm sự thoả mãn, chúng 
ta cô găng tim kiêm nó trong suốt cuộc 
đời. Nếu hỏi răng, "Mình đã tìm được 
một điểu ơi thực sự mãn nguyện, bên 
vững, mạn lại thoả mãn láu dải cho 
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mình chưa?"... hầu hết chúng ta đều 
nói, ” Chưa tìm được. ` Chúng ta làm 
hết công này đến việc kia, và cảm thấy 
thoả mãn trong phút chốc, có thể trong 
vài giờ, có thể vài ngày, sau đó sự mãn 
nguyện đó cũng tan biên dân. Nêu 
muốn an vui, mãn nguyện và hoàn mãn 
(đó là điều khó làm nhất; hoàn mãn, 
thành đạt đây đủ, không muôn thêm 
một điều øì nữa, không thiêu thôn một 
cải øÌ nữa, hoàn mãn là ngược với 
trông rỗng. Hoàn mãn là đây đủ, hoàn 
toàn mãn nguyện), nêu muốn hoàn 
mãn, hãy tiếp cận với phân tâm linh 
của chính mình. Đừng ởi ngóng vọng 
tìm những thứ bên ngoài để làm cho 
mình được mãn nguyện. Chúng ta cân 
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rât nhiêu thứ đề sông, để sinh hoạt, để 
khoẻ mạnh. 


Nhưng để được mãn nguyện thì đừng 
ngóng vọng đi tìm những thứ bên 
ngoài. Không có cái gì ở bên ngoài 
khiến bạn mãn nguyện được đâu. Điêu 
duy nhất là cho bạn mãn nguyện là tiếp 
cận và sông thật sâu sắc với bản chất 
tâm linh của mình, một bản chât cao 
thượng và đẹp đề. 


Con người chúng ta có thể nói là có hai 
loại bản chât khác nhau: Một bản chất 
cao thượng và một bản chât hạ liệt. 
Nêu nghên cứu Vi Diệu 
Pháp (Abhidhamma) bạn sẽ thây hai 
loại tâm sở khác nhau. Một là các tâm 
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sở “đẹp” (tịnh quang tâm sở) và một 
bên là các tâm sở “không đẹp”. Chúng 
ta có đây đủ cả hai đặc tính đó. Chắng 
hạn ích kỷ là không đẹp, hào phóng, 
rộng rãi là đẹp; não hại người là không 
đẹp; tự chế là đẹp. thất niệm là không 
đẹp. Nhìn vào tâm minh, bạn sẽ thây, 
khi thât niệm, tâm của bạn trở nên trạo 
cử, bất an, phóng đi hết chỗ này, chỗ 
nọ như một kẻ vô gia cư, lang thang 
vật vờ, không đi đến đâu cả, sông vạ 
vật đầu đường xó chợ, sở hành không 
lây gì làm tốt đẹp. 


Tâm không chánh niệm cũng như một 
kẻ vô gia cư, không an toàn, chăng 
hạnh phúc. Khi có chánh niệm, bạn 
cảm thây thực sự như đang ở trong nhà 
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mình. Cho nên chánh niệm chính là 
ngồi nhà của bạn. 


khi chánh niệm, bạn ở trong nhà; khi 
thât niệm, bạn lang thang ngoài đường, 
chăng đi đên đâu. 


Hãy sông với phân tâm linh của mình, 
phân tôt đẹp trong con người minh... 
hãy chánh niệm. 


Nếu bạn thực sự mong muốn một điều 
øì đó, thi sẽ luôn có cách đề đạt được 
nó. Điêu đó nghĩa là, nêu thực sự muốn 
chánh niệm, bạn sẽ có cách để làm điêu 
đó. Không khó đâu...nêu bạn thực sự 
muốn chánh niệm... chúng ta cân phải 
làm rõ mục đích của mình. Bạn có thực 


286 


sự muôn chánh niệm không? Trừ phi 
chúng ta ngày cảng chánh niệm hơn, 
băng không sẽ chăng có cách nào để 
cảm nhận hạnh phúc, an vui và mãn 
nguyện được. 


Thế giới này là nơi dành cho những cơ 
hội. Đúng vậy, chúng ta có mặt ở đây 
là một cơ hội, được sinh làm người ở 
trong thê giới loài người. Khi tôi đọc 
những câu chuyện vê các vị Bồ 
tát (Bodhisaffvas), tôi nhận ra rằng Bồ 
tát không thích ở những nơi quá tốt đẹp 
và hoàn hảo. Vì sao vậy? Tôi nghĩ điều 
này cũng dễ đoán thôi! Bạn không có 
gì để học cả. Mọi thứ đều quá hoàn 
hảo, quá tuyệt vời rôi. Các vị Bô tát cô 
ý đên những nơi phải đương đâu với 
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khó khăn. Khi tôi đọc câu chuyện về 
Đức Phật và người anh họ đã đem vô 
sô phiên toán, rắc rỗi đến cho Ngài, 
người đó là ai? Đó là Devadatta (Đề- 
bà-đạt-đa),ông ta đã tạo ra nhiêu rắc TÔI 
cho Đức Phật. Tôi biết ơn Devadatta về 
chính những việc làm đó. Điều này 
nghe có vẻ thật phi lý, vi sao? Bởi vì 
chính nhờ có Devadatta mà chúng ta 
mới hiểu rõ hơn những phẩm chất tốt 
đẹp của Đức Phật. Nêu không nhờ vậy 
làn sao chúng ta biết? Chính 
Devadatta, vê một mặt nào đó, đã ĐIÚp 
Đức Phật phô bày sự toàn hảo của 
Ngài. 


hê giới là một nơi đầy cơ hội, và tôi tìm 
kiêm cơ hội đê học hỏi và trưởng 
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thành. Mỗi một khó khăn là một cơ hội 
để học hỏi và trưởng thành. Nêu thực 
sự hiểu được điều này, bạn sẽ không 
bao giờ cảm thấy cuộc đời là vô nghĩa, 
dù cho bât kế chuyện gì xảy đến. 


Nêu chỉ phản ứng lại và tạo thêm 
những hành động bât thiện thì sẽ chăng 
thê học hỏi và trưởng thành lên được. 


Đó là điêu chúng ta đang làm ở đây, 
øIỮ chánh niệm trong mọi lúc, suốt 
ngày... nhìn... nghe... rất nhiêu việc 
và tâm chúng ta luôn phản ứng. 


Chỉ nhờ quan sát cách thức của tâm đối 
với những kinh nghiệm như vậy, chỉ 
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nhờ làm vậy chúng ta mới học hỏi và 
trưởng thành lên được. 


Từ bây giờ trở đi, hãy nghĩ răng bạn là 
học sinh suốt đời của một trường học 
vĩ đại... học bạ của bạn là toàn bộ các 
quan hệ của bạn với thê giới bạn đang 
sông, từ khi chào đời đến khi nhắm mắt 
xuôi tay. Đó là một trường học không 
chính thức. Mỗi sự thử nghiệm là một 
bài học giá trị để học hỏi, mỗi kinh 
nghiệm đề là điêu giá trị đề học hỏi. Bí 
quyết ở đây là hãy đơn giản biến bât cứ 
nơi nào bạn sông thành giảng đường 
học tập của mình. 


Đến giờ, chúng ta đã biết đề mục của 
thiên là thực tại chân 
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để ( paramafrfha), là tính chât tự nhiên 
của các hiện tượng thần tâm. Lây một 
vi dụ, cái nhin chăng hạn... tật cả mọi 
người đêu có thể nhìn, nhưng người 
hành thiên nhìn sự việc khác với nIĐØƯỜI 
thường. Bạn làm gì khi hành thiên; 
chánh niệm về sự nhìn; bạn nhìn một 
cải øÌ đó và hoàn toàn cảm nhận được 
nó mà không hê suy nghĩ về nó. Điêu 
này rât quan trọng, không suy nghĩ về 
nó. Suy nghí không phải là 
thiên Vipassana; nó là thiên 
chỉ (samatha); phải thật rõ về hai loại 
thiên này. Một sô người học thiên đâu 
đó rôi nói răng khi ngôi thiên phải suy 
tư một việc gì đó. Đúng, đó cũng là 
một loại thiên, øỌ!I là thiên 
chỉ (samatha); giông như thiên tâm 
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từ (meffa —bhavana), bạn nghĩ về mọi 
người VỚI tâm từ ái Niệm 
Phật (BuddhanussafIi- ` bhavana) cũng 
vậy, bạn quản niệm về Đức Phật và các 
phâm chất của Ngài, định tâm vào các 
ân đức đó, tâm bạn tự động an trụ và 
một mức độ nào đó, nó cũng có được 
những đức tính ấy. Ngay cả tâm từ 
cũng vậy. Khi đã quen rải tâm từ, có 
lúc ngay cả khi không nghĩ về người 
nảo, bạn vẫn thây trong mình có một 
tình thương. Bạn có thể thâm nhập vào 
trạng thái đó, đó thực ra là tâm từ ở 
trình độ cao; bạn không còn nghĩ về 
tâm từ nữa nhưng vẫn cảm nhận được 
nó. Bạn cảm thấy trong lòng rất âm áp, 
nhân hậu, dịu dàng và rộng rãi. 
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Nhưng chúng ta đã quá quen với suy 
nghĩ, đến nỗi ngay cả khi hành 
thiên Vipassana, suy nghĩ cũng chen 
vào, suy nghĩ vê thiên hay về mọi việc. 
Chúng ta nhận xét, đánh giá kinh 
nghiệm của mình. Có một cái gì đó 
trong tâm rất thích bình phẩm, đánh 
ø1á, một bình luận viên, giống như khi 
xem chương trình thời sự hoặc trong 
một bộ phim, một bình luận viên luôn 
môm diễn giải, bình luận vê những 
điêu đang xảy ra; tâm ta cũng y hệt như 
vậy. Nó luôn diễn giải mọi sự: Cái này 
là cái này, cái này tốt, cái kia xâu. 
Trong tâm có một bình luận viên luôn 
môm bình phẩm. 
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Bạn đang hành thiền, mọi việc đang 
tiên triển rất tốt đẹp, rôi bỗng nhiên lại 
suy nghĩ, ” Ô bây giờ thật la tuyết, mỌI 
thứ đang diễn ra hết sức tốt đẹp. ” 


Khi hành thiên chúng ta phải hiểu là 
không cân suy nghĩ: Các suy nghĩ vẫn 
đến nhưng chúng ta không khuyên 
khích chúng, dù chúng có hay ho đến 
đâu chăng nữa. Hôi tôi mới tập thiên, 
nhiêu suy nghĩ rất đẹp thường nảy sinh 
trong đầu, suy nghĩ nảy tiếp nôi Suy 
nghĩ khác, chúng kết nỗi với nhau rất 
khéo, rất thú vị. Tôi trở thành dính mặc 
với những ý nghĩ về Phật pháp đến nỗi 
không thể buông bỏ chúng được. Tôi 
yêu thích chúng, tôi muốn ghi nhớ 
những suy nghĩ ấy, nhưng về sau nó trở 
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thành một chướng ngại rất lớn đôi với 
tôi. Tôi hành thiên với các bạn đông tu, 
nhiêu người trong số họ không phải là 
người trí thức cao, sách vở chăng đọc 
nhiêu, họ chỉ đọc một số sách Phật 
pháp, các lãnh vực khác thi hâu như 
chăng biết tí gì và họ chăng suy nghĩ 
nhiêu. Vì còn trẻ nên tôi thích viết lách, 
thích viết những bài luận thật tinh tế, 
uyên áo, những bài pháp thật hay; vì 
ước muốn đó mà môi khi hành thiên 
các suy nghĩ rât hay vê Phật pháp cứ 
đến và tôi không thể buông bỏ chúng 
được. Tôi muôn phải viết chúng ra 
băng được. Vì lý do đó mà tôi phải mất 
nhiêu thời gian hơn tất cả các bạn đông 
tu, những con người ít học, không phải 
dân trí thức. Họ tu luyện được định tâm 


295 


sâu sắc hơn và tiếp cận được với thực 
tại, họ phát triên được mức định rất 
thâm sâu. Đôi khi tôi cảm thấy rât xâu 
hô,” Những người không được học 
hành tử tế đó hoá ra lại tu tập giỏi hơn 
mình nhiều. "Sư ganh đua bắt đầu khởi 
lên trong tôi, “4nh fa fu tập giỏi hơn 
mình, nhất định mình củng sẽ làm được 
như anh ía. ` Khi chúng tôi củng đến 
gặp sư phụ, người hỏi tôi, '7, hiển của 
con thể nào rồi?" " Không có sì đặc 
biệt, ” tôi đáp, "nhưng con cảm thấy an 
lạc hơn." Tôi chắng có gì để nói cả, 
ngoại frừ cảm thây an lạc hơn một 
chút. 


Một lần, một tuệ giác rât rõ ràng và 
đơn giản xuât hiện trong tâm tôi. Nó 
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cho thây trước nay tôi vẫn còn luôn sợ 
hãi, e ngại một điêu gì đó. Tâm tôi trở 
nên thật tĩnh lặng, an lạc trong vài giây, 
sau đó tôi nhớ lại răng trong đời mình 
chưa được hưởng niềm hạnh phúc nào 
như thê. Đó không phải là một tuệ giác 
sâu sắc øì, thực ra cũng chăng phải tuệ 
giác (nana)nữa; nó chỉ là một sự tĩnh 
lặng và chánh niệm, một sự chánh 
niệm hoàn toàn, yên tĩnh và rât thoải 
mái, không nghĩ ngợi vê một điêu øì 
cả, không nghĩ về quá khứ, không nghĩ 
đến tương lal, chỉ là một sự an lạc, tĩnh 
lặng trong một vài giây ngắn ngủi. Khi 
ra khỏi trạng thái đó, tôi biết răng trước 
nay mình chưa bao giờ cảm nhận được 
sự an lạc đó. Tôi sợ mình không trở 
thành một người thành đạt, không yêu 
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và không được yêu, rất nhiêu lo sợ. Đôi 
khi nỗi sợ này rât mơ hô, thậm chí bạn 
không thê nói về nó được, nhưng bạn 
cảm nhận được điêu ÂY, cảm nhận 
được mình đang mang một nỗi sợ trong 
lòng. Dẫu sao, trong lúc hành thiên, 
không nên suy nghĩ điêu øì, khi có suy 
nghĩ đến, hãy nhận biết rồi buông bỏ. 
Sau này, khi thực hành một loại 
thiên Vipassana khác là niệm 
tâm (citanupassana), thì bạn mới có 
thể nhìn thăng vào nó. Nhưng đối với 
những người mới bắt đầu thì không nên 
theo dòng suy nghĩ, bởi vì nêu đi theo, 
nó sẽ tiếp diễn mãi không ngừng. 


Ví dụ, khi nhìn một vật gì đó, cái 
chúng ta thực sự nhin thây là gì? 


298 


Chúng ta chỉ nhìn thấy các màu sắc, và 
các màu sắc này chỉ là phản ứng của 
võng mạc mà thôi. Cải thích một cách 
khoa học thì đó là những phản ứng trên 
võng mạc được não bộ chúng ta 
chuyên ra thành màu sắc. Vậy thì cái gì 
đi đến đập vào võng mạc? Đó là 
sắc (rupa). Sắc không phải ở bên 
ngoài, thực sự chúng ta cũng không 
biết có cái øì ở ngoài đó. Khi chúng ta 
nhìn, có một cái gì đó xảy ra trong mắt 
chúng ta, cả trong vỏ não và trong tâm 
nữa. Tất cả chúng đêu nôi kết với nhau. 
Đó chính là những hạt phofon với năng 
lượng và tâng sô khác nhau mà hệ 
thông thân kinh của chúng ta phản ứng 
và tạo ra các xung động điện với cường 
độ khác nhau. chính cái đó tạo nên màu 
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sắc. Những người bị mù màu, dù bạn 
có đưa cho họ xem nhiêu loại màu 
khác nhau họ cũng không thê nhìn thấy 
hết, cái họ nhìn thây được chỉ là một 
vài mảng màu. Màu sắc thì vẫn có đó, 
nhưng họ không nhận biết được. Cái 
chúng ta cho là màu sắc và cái thây, chỉ 
là các kinh nghiệm của chúng ta, không 
phải là một cái gì ở bên ngoài, hãy cô 
găng hiểu điêu này. Cái chúng ta nhìn 
thây chỉ là kinh nghiệm của chính 
chúng ta mà thôi, chúng ta không thực 
sự thây được những cái bên ngoài đó. 
Có thể bên ngoài có một cái gì đó, 
đúng là có một cái gì đó thật, nó là cơ 
sở cho kinh nghiệm của chúng ta 
nhưng thực sự chúng ta không biết nó 
là cái øì. Chúng ta kinh nghiệm thấy 


một cái gì đó rơi vào võng mạc và ở đó 
phản ứng xảy ra, võng mạc sản sinh ra 
một xung động và hệ thông thân kinh 
truyện tải xung động đó về não bộ. Não 
bộ được kết nôi với tâm, nên chúng ta 
diễn dịch và nhận thức kinh nghiệm đó. 
Rât khó giải thích về những điều này. 
Khi nhìn một người nào đó, thì đó là sự 
diễn dịch trong tâm chúng ta, không 
phải ở con mắt; con mắt không biết 
một thứ gì hết ngoài màu sắc. 


khi hành thiên chúng ta cô găng làm 
điêu đó, cô găng chánh niệm vê những 
øì mình nhìn thấy. Lúc đâu thì các suy 
nghĩ cứ miên man không dứt: Cái này 
đẹp, cải kia hay. Sau một thời gian, bạn 
quan sát những ý nghĩ đang xảy đến, 
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chúng sẽ chậm dân, chậm dân rôi dừng 
lại. Khi suy nghĩ dừng lại. lúc đầu bạn 
cảm thấy mình không kinh nghiệm 
được cái øì cả, kinh nghiệm này rất mơ 
hô, chỉ không còn một suy nghĩ nào 
nữa. Nó trở nên vô nghĩa, thực ra nó là 
vô nghĩa! Chúng ta tạo ra các ý nghĩa, 
ở một mức độ nào đó thi việc đó cũng 
quan trọng nhưng khi hành 
thiên Vipassana, chúng ta cô găng 
chứng nghiệm một điêu năm ngoài 
kinh nghiệm thông thường, không phải 
là thực tại thông thường nữa, tự nhiên 
nhưng không thông thường. 


Chúng ta tự tạo ra các ý nghĩa, chúng 
ta diễn dịch, và thực ra chúng ta hiểu 
sự diễn dịch của chính mình. Khi hiểu 
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ra một điêu øì, thì đó là sự diễn dịch 
của chính chúng ta. Chúng ta thông 
nhât sự diễn dịch của mình với nhiêu 
người khác. Bạn diễn dịch sự việc theo 
một cách nhât định và tôi cũng diễn 
dịch sự việc theo một cách nhất định. 
Chúng ta có sự thoả thuận ở đây, và 
chúng ta nghĩ “đunøơ, đung nó la như 
fhế, " nhưng thực ra đó chỉ là sự đông ý 
về cách diễn dịch. Chúng ta không thực 
sự biết được cái gì có ở bên ngoài đó. 
Chúng ta chỉ đông ý với nhau vê cách 
diễn dịch. 

Nêu tôi nhìn vào tâm thảm như thế này, 
không suy nghĩ, mọi suy nghĩ dừng lại, 
tôi chánh niệm về cái mình đang nhìn: 
Mẫu mã, màu sắc ra sao, thậm chí ngay 
cả hình thức, mẫu mã cũng là một sự 
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tập hợp, ráp nối và tôi cũng chắng nghĩ 
vê tâm thảm nữa. Lúc đó không còn là 
tâm thảm nữa. Chỉ có cái mà tôi đang 
nhìn. Chỉ có các màu sắc khác nhau, nó 
không còn là tâm thảm nữa. Khi đạt 
đến trình độ đó, bạn đã tiếp cận được 
với thực tại chân để paramatftha. VỚI 
người mới tập thiên thì không dễ làm 
được điêu đó. 


Do vậy, khi nhìn chúng ta chánh niệm 
về đôi tượng đang đến với con mắt, có 
thể nói như vậy, và khi châm dứt mọi 
suy nghĩ, chánh niệm hợn nữa, bạn sẽ 
thây rõ được tâm chánh niệm,cái đang 
biết đôi tượng. Có một cái biết đang có 
một cái gì đó ở đây. Bạn chánh niệm 
về chính tâm chánh niệm của mình. 
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Điều này rất quan trọng. Chỉ khi đó thì 
tiên trình mới được hoàn toàn đây đủ. 
Đối tượng, bạn hay biết đối tượng và 
thây rõ được sự hay biết đó: Hai sự 
việc đang diễn tiến. Điều này sẽ xảy 
đến dân dân. Đó là điêu chúng ta đang 
cô găng làm. 


Một người mới hành thiên, khi nhìn 
một cái gì đó, ngay lập tức cái tâm liên 
suy diễn, đánh giá: “Ô cái này hay, tôi 
thích cái này, cái này đẹp. ” Đó có thê 
là một bức tranh, một quả táo, một 
chiếc ô tô, một người đàn ông hay một 
phụ nữ, bất kế là cái øì. Khi bạn nhin 
thây, ngay lập tức bạn đã suy diễn và 
đánh giá. Khi việc đó xảy ra thì bạn 
phải làm gì? Đừng buôn bực, thất vọng 
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về điêu đó. Nếu suy nghĩ đó đến, bạn 
hãy chánh niệm biết rõ nó ngay lập tức. 
Nêu bạn không thích điều gì đó,” 7ôi 
không thích điễu này, nó thật tệ, " ngay 
lập tức, bạn hãy thấy rõ suy nghĩ đó: 
Không thích, thủ ghét hoặc thât vọng. 
Cứ tiếp tục như vậy cả thời gian dài.. 
bạn phản ứng, rôi lại suy diễn, đánh 
giá... bạn lại phản ứng, nhưng nếu bạn 
chấm dứt suy diễn, đánh giá, bạn sẽ 
không còn phản ứng nữa. 


Sau một thời gian, bạn sẽ nhận thây 
răng bởi vì có đối tượng nên mới có 
chánh niệm diễn ra. Khi nhằm mắt lại, 
chánh niệm về một cái øì đó, bạn vẫn 
có thể thây một hình ảnh rât mơ hỗ 
trong mặt mình, nhưng bạn không biết 


bất cứ cái øì ở bên ngoài. Mặc dù trí 
nhớ nói với bạn răng có rât nhiêu 
người đang ngôi ở đó, khoảng 60 
người, nhưng đó chỉ là trí nhớ nói. Khi 
nhăm mắt lại, bạn không vòn hay biết 
được đôi tượng bên ngoài nữa. Khi mở 
mắt ra, bạn lại chợt có sự hay biết trở 
lại. Chánh niệm được tạo điêu kiện bởi 
đối tượng: Có đối tượng này thì có 
chánh niệm này. Khi quay nhìn xung 
quanh, bạn cũng có thê thấy điêu đó, 
bởi vì có sự hay biết, nên có chánh 
niệm trên đôi tượng diễn ra. Nêu không 
có sự hay biết này, bạn không thê thấy 
được đôi tượng, không thể biết đối 
tượng. 
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Bạn phải nhìn từ cả hai phía: Có lúc 
nhìn đối tượng và thấy có một đôi 
tượng đang hiện hữu và đây là tâm 
chánh niệm biết đôi tượng đó. Bởi vì 
có đôi tượng nên có sự hay biết, bởi vì 
có sự hay biết nên bạn mới có thể nói 
có đối tượng hiện hữu. Bạn cũng ý 
thức được cả tâm hay biết đó nữa. 


Đôi tượng này tác động đến tâm bạn 
như thế nào? Khi nhìn một vật xinh 
đẹp, nó thu hút sự hay biết của bạn, thu 
hút tâm trí bạn. Bạn muôn nhìn nữa, 
không muôn quay mặt đi, bạn muốn ở 
lại với đôi tượng đó, với cảm giác đó. 
Bạn biết hình ảnh này, sắc 
thê ( rupa) này đang thu hút tâm trí bạn, 
vì vậy bạn hướng tâm đến đôi tượng. 


Đó chính là tâm sở tác ý 
(trongAbhidhamma gỌ1 

là manassikara— tác ÿ tâm SỞ), nỗ 
chuyên hướng và định hướng tâm bạn. 
Như vậy, bạn biết bởi vì có đối tượng 
nên tâm hướng vệ đối tượng đó. Khi 
nhìn không rõ một vật nào đó, bạn cô 
găng chú ý nhìn cho rõ... Có cái gì 
đang ở đó. Điêu øì khiến bạn phải cô 
nhìn như vậy? Sức thu hút của đôi 
tượng; tâm bị hút về đôi tượng. Bạn 
biết răng đối tượng này có một sức hút 
nào đó. Nó đang thu hút tâm trí bạn. 


Bất cứ điều gì diễn ra trong toàn bộ quá 
trình đó, hãy cô gắng bám sát nó! Thử 
làm lại: Nhắm mắt, không còn thấy đối 
tượng bên ngoài nữa... rồi mở mắt ra, 
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nêu làm như vậy một vài lân thật chánh 
niệm, bạn sẽ phát hiện ra răng: Khi vừa 
mở mắt, có một cái gì đó xảy ra trong 
tâm, ngay lập tức sự hay biết xuât hiện. 
Bạn kinh nghiệm được ngay sự xuất 
hiện của nó. Chúng ta có thói quen như 
vậy từ rât lâu, đến nỗi thực sự không 
đề ý đến điều đó nữa. Khi tôi thử làm 
như vậy, tôi ngôi trên ghê nhìn ra ngọn 
đôi và cánh rừng trước mặt, mắt mở to 
và cô gắng theo sát chánh niệm về cái 
nhìn, hay biết về đối tượng và sắc màu. 
Khi nhắm mắt lại, mọi thứ biến mất! 
Đôi tượng biến mất và sự hay biết cũng 
biến mất. 


Chúng ta thường có xu hướng tin răng: 
Mặc dù mình nhăm mặt, nhưng bên 
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trong vẫn có một người nào đó hay biết 
đối tượng, người đó luôn có mặt. 
Chúng ta gán cho nó tính liên tục. Làm 
thật chánh niệm, nhằm mắt lại, đối 
tượng biên mật và tâm hay biết biến 
mật. Rôi ngay tại đó có một tâm khác 
khởi sanh, tâm này khác tâm trước, nó 
là một tâm mới. Như tôi đã nói với các 
bạn tuân trước, mọi thứ xảy ra trên thê 
giới này đêu luôn luôn mới mẻ. 


-—-OOO--- 


Phân 2 : Chánh niệm hay biết tâm và 
đôi tượng 


Sát na định không có nghĩa là bạn 
chỉ chánh niệm trên đề mục trong 
một sát na, mà nghĩa là định tầm chỉ 
kéo dải trong một sát na. Định của 
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bạn sẽ như thể này : 1 sát na...1 sát 
na ... Í sát na, cứ tiếp diễn như vậy 
không gián đoạn. Không gián đoạn 
nghĩa là tâm không bị phần tán. Đó 
chính là khanika samadhi - sát na 
định. 


---OUO--- 


Tiếp cận tuệ giác thứ nhất : Chánh 
niệm hay biêt tầm và đôi tượng 


Tất cả các pháp do duyên cầu tạo đêu 
luôn đổi mới! Không có cái gì là cũ 
cá. Luôn luôn mi, nghĩa là luôn luôn 
sanh diệt, bởi vì nêu không diệt thì nó 
không thể mới! Nó phải cũ; cái gì có 
đã có lâu tất sẽ thành cũ. Nó luôn 
luôn mới có nghĩa là nó sanh và điệt. 
IMMớt nghĩa là sanh và điệt. 


Tin, 


Khi mở mắt điêu gì sẽ xảy ra? Tâm có 
luôn ở đó không? Không, tâm không 
luôn luôn ở đó, nó sanh và điệt nhanh 
đến mức ta tưởng nó vẫn luôn còn ở 
đó, bởi vì nó cùng một loại tâm. Vì nó 
cùng một loại tâm nên ta tưởng nó vẫn 
nguyên xi không thay đôi. Nó không 
phải là một loại tâm, chỉ giỗng nhau về 
thê loại tâm. Hai việc đó rât khác nhau. 
Khi đã thực hành một thời gian dài, 
bạn sẽ chứng nghiệm được điêu này... 
tâm chánh niệm tự thân nó là sanh diệt, 
luôn luôn có khoảng trông ở giữa. 


Một người mới hành thiên thì không dễ 
làm được điêu đó. Chỉ sau khi đã hành 
thiên một thời gian dài, rât nhiêu ngày, 
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bạn mới có thể kinh nghiệm được răng 
luôn luôn có khoảng trông ở giữa. Khi 
thây vật đó như “thế này”, nó trông có 
vẽ rât chắc, nhưng khi “chánh niệm” 
hơn, bạn sẽ không còn thấy nó là chắc 
đặc nữa. Tất cả mọi thứ đêu dao động 
và biến dịch. Võng mạc của chúng ta 
cũng luôn luôn lúc mở lúc tắt, tắt mở, 
tắt mở... cứ diễn tiên hoài như vậy, rôi 
đến lúc bạn biết răng có cái gì đó đang 
diễn ra trong mắt của mình. Nó giống 
như nhìn vào màn hình TV, có các 
châm sáng sanh diệt. bạn sẽ càng ngày 
càng thây rõ hơn điêu đó. Một số người 
khi thực hành đến giai đoạn này phàn 
nàn răng mắt họ có cái gì đó không ồn, 
“Tôi không nhìn rõ mọi thứ, không thể 
tập trung nhìn được. ” Nêu điều đó xảy 
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ra với bạn, chỉ cân tự nhắc mình, “ Đó 
là điều tự nhiên”. Khi càng chánh 
niệm, những việc bình thường chúng ta 
không cảm nhận được sẽ ngày càng trở 
nên rõ ràng hơn. 


Khi nghe cũng vậy. Khi ngôi thiên, 
chúng ta nên học cách mở mặt hành 
thiên, nhưng với những thiên sinh 
ngoại quốc thì tốt nhât nên nhắm mắt 
lại. 


Đức Phật dạy hành thiên trong cả khi 
neghe, nhìn, nêm ngửi, cảm giác trong 
thân và các suy nghĩ nữa, tât cả 6 căn, 
không bỏ sót điều gì. Hãy tự huấn 
luyện mình chánh niệm trên cả 6 xúc 
xứ như vậy. 
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Đôi với người nước ngoài thì nhằm 
mắt lại tốt hơn. Khi hành thiền, bạn 
không thê tặt cái nghe đi được, bạn vẫn 
nghe thây tiêng động. Lúc đâu thì bạn 
suy diễn: “44, đây là tiếng xe tải, đây là 
tiếng đàn ông, đây là tiếng chân một 
người đang đi lại ngoài kia. `” Bạn cứ 
suy diễn như vậy. Mỗi khi suy diễn là 
bạn đã có phản ứng. Bạn không thích 
cái người nào đó cứ đi lại gân đó, “4i 
nói chuyện mà to thể nhỉ? Ở đây ôn ào 
quả! Xe cộ ở đâu ra mà nhiễu thể 
không biết, tôi phải làm øì bây giờ 
đây?” Đủ loại suy nghĩ đến trong đầu 
bạn. Lúc đó chỉ cân rõ biết các suy 
nghĩ đang đến trong tâm, thây rõ mình 
đang suy diễn và bình phẩm. Khi bạn 
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chánh niệm hơn về các phản ứng và 
diễn dịch của tâm, nó sẽ càng ngày 
càng ít dân đi. Sau một thời gian, khi 
tâm mới bắt đâu diễn dịch và phản Ứng, 
bạn nhận biết được ngay và nó liên 
châm dứt. Làm nhiêu lần như vậy, bạn 
sẽ không còn phản ứng nữa. Rồi sau 
một thời gian, khi nghe một điều øì đó, 
bạn không suy diễn nữa. Một thời gian 
dài không còn suy diễn, sẽ có một điêu 
kỳ lạ xảy ra với bạn. Dường như bạn 
không còn kinh nghiệm mọi việc rõ 
ràng được nữa. Kinh nghiệm của bạn 
không còn mạnh như xưa. 


Chính bởi vì các suy nhĩ, nên chúng ta 
kinh nghiệm sự việc một cách mạnh 
mẽ và ân tượng hơn. Vì vậy, khi không 
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còn suy nghĩ, chỉ còn sự hay biết, 
chúng ta không thực sự cảm nhận như 
trước nữa. Tôi muôn nói là mọi sự việc 
không còn mạnh mẽ, ân tượng sâu đậm 
như trước nữa. Ngay cả với cái đau, 
khi ngôi thiên đâu gối bạn đau cứng, 
càng phản ứng lại bạn sẽ càng cảm 
thây đau hơn. Khi không nghĩ đến nó 
nữa và chỉ hay biết, cảm nhận mà 
không cô làm gì nữa, không cô vượt 
qua, không suy diễn vê nó, chỉ sông 
trọn vẹn với cái đau, sau một lúc bạn sẽ 
thây cái đau nhạt dân đi, không còn 
đau đớn như trước nữa. Chính tiên 
trình suy nghĩ của chúng ta đã làm 
phóng đại các cảm giác lên. 


318 


Khi bạn không suy nghĩ nữa và chỉ 
thuân tuý hay biết, suy nghĩ sẽ mờ nhạt 
đi đến mức chúng ta cảm thây mình bị 
mật mát một điêu gì. Chúng ta muốn 
bám víu vào một cái gì đó. 


Chăng hạn có một quả bóng lớn hình 
câu, bạn có thể cầm nó băng một tay 
được không? Không thể câm được. Nó 
là một quả câu bóng láng, trơn tuột. 
Nhưng nêu bạn găn vào nó một cải 
quai thì có thể xách đi được nhờ vào 
cái quai. Với cái quai, chúng ta có thê 
cầm, năm, xách mọi thứ một cách chắc 
chắnkhông thể rơi hay tuột được, 
nhưng nếu không có quai, nó sẽ tất 
trơn và không thê cầm nôi. Khi dừng 
lại mọi suy nghĩ, bạn tiếp xúc được với 
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thực tại, do vậy không thê bám víu vào 
một cải gi được nữa. Nó trở nên trơn 
tuột và mơ hô, đó là điêu sẽ phải xảy 
ra. 


Do đó, hãy ngừng suy diễn vệ tiếng 
động, chỉ hay biết nó và bạn sẽ thấy 
bởi vì có tiếng động nên có cái nghe 
diễn ra. Cái nghe diễn ra ở đâu? Lúc 
đâu thì bạn thây cái nghe diễn ra ở tai 
của minh. Thậm chí bạn còn cảm nhận 
được sóng âm thanh đập vào thành tai 
nữa. Bạn thực sự cảm nhận được điêu 
ây. Nếu thật nhạy cảm, thậm chí bạn có 
thê cảm nhận được sóng âm thanh trên 
làn da mình nữa, không chỉ ở lỗ tai mà 
nó còn va đập vào da của bạn nữa. Bạn 
trở nên rât nhạy cảm với tiếng động và 
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sau một thời gian, thậm chí tiếng động 
cũng thực sự trở thành một nỗi khổ đối 
với bạn nữa. Một người bạn của tôi là 
thiên sinh và cũng là một bác sĩ (tôi 
nghĩ các bác sĩ rất chịu khó làm việc, 
và vì vậy họ có thói quen làm, việc 
chăm chỉ, cân mẫn. Thực tế để trở 
thành bác sĩ, bạn phải làm việc thật 
chăm và khi hành thiên họ cũng tất 
chăm chỉ). Anh ây nói, “Khi hành 
thiên, lúc đấu lối nghĩ tiếng động ở 
ngoài kia (anh ây sông trong một khu 
đông dân có rât nhiêu xe cộ, cũng ở 
một góc phô như ở đây) và nó đến với 
fÕI, tôi cảm nhận được tiỂng động ở tại 
mình.” Về sau anh lại nghĩ, “Tiếng 
động đang diễn ra trong tai tôi.” Sau 
đó một thời gian nữa, anh nhận ra rằng 
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tiêng động đang diễn ra trong tâm. Anh 
có thể cảm nhận được điêu đó trong 
tâm. Tâm hay biết và đối tượng, chúng 
xúc chạm nhau, bạn cảm nhận được sự 
xúc chạm đó, tâm vả đối tượng chạm 
nhau. Hãy cô. cảm nhận điêu đó, hãy 
chánh niệm về tiếng động, về các loại 
âm thanh khác nhau. Đừng nghĩ vệ nó. 
Lúc đâu bạn nghĩ tiêng động năm ở 
ngoài kia. Sau một thời gian, bạn phát 
hiện răng tiếng động đang diễn ra trong 
lỗ tai. Về sau bạn lại cảm nhận nó ở 
trong tâm mình. 


Không có tâm, không thể nhận biết 
bất cứ điều øì. Bởi vì có tâm hay biết 
sanh khởi nên bạn mới thấy mình 
nhận biết âm thanh. 


E722, 


Hãy cô găng rõ biết toàn bộ cả quá 
trình, và trong quá trình đó bạn có thể 
phản ứng lại băng thích hay không 
thích, bạn cũng rõ biết luôn điều đó 
nữa... Tôi thích âm thanh này, không 
thích tiếng động kia. Mỗi khi bạn phản 
ứng như vậy, hãy chánh niệm hay biết 
điều đó. .. cái này nghe hay quá, cái kia 
nøhe thật dở, thật khổ khi cứ nghe mãi 
tiêng động này. Thường thì mắt chúng 
ta không cảm nhận được cảm giác dễ 
chịu (lạc thọ) hay khó chịu (khổ thọ). 
Mặt chỉ kinh được những cảm giác 
trung tính (không khổ, không lạc) mà 
thôi. Nhưng khi nhin chúng ta lại suy 
diễn thêm và khi thích thì chúng ta lại 
thây vui vẻ, hạnh phúc, không thích thì 


EẠo) 


buôn bực, đau khô, điêu đó không phát 
xuất từ nhãn thức, mà chính từ tâm 
thức. Khi chúng ta không suy diễn nữa, 
khi chúng ta dừng lại chính nơi nhãn 
thức dừng, chúng ta sẽ không có bât cứ 
cảm giác lạc hay khố nào cả. Tât cả 
mọi thứ đêu trở thành trung tính, không 
khổ, không lạc. Khi nhìn một vật nào 
đó, không có øì là khô hay lạc trong cái 
nhìn ấy cả. Chỉ có sự suy diễn trong 
tâm khiến nó thành khô hay lạc, dễ 
chịu hay khó chịu mà thôi. Khi nhìn 
một ánh sáng chói mắt như hàn điện 
chăng hạn, nó sẽ làm mắt ta khó chịu, 
đau đớn. Vẫn đề nảy sinh ở đây là đối 
tượng của con mặt đau hay 
sắc (rupa) đau. Thực ra không phải 
võng mạc cảm nhận cái đau mà một bộ 
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phận khác của cơ thê cảm nhận nó. Với 
tai cũng vậy. Tai chỉ nhận biết được âm 
thanh chứ không cảm nhận được cái 
đau, nhưng tât cả chúng đều xảy ra ở 
cùng một chỗ. Chúng hoà lẫn, hợp nhất 
với nhau. 


Hãy cô găng hiệu thật rõ những điêu 
này, bởi vì đây là những bản chú giải 
cô mà tôi muôn giải thích rõ. 


Khi hành thiên bạn không cân phải 
suy nghĩ đến những điêu này, chỉ cần 
cô găng biết những øL đang diễn ra. 
Đừng suy nghĩ và cô tìm hiểu, mà chỉ 
cảm nhận nó một cách trực tiếp. 


Cũng vậy, đối với mũi và mùi hương, 
ví dụ đôi khi ngôi thiên bạn ngửi thấy 
có cái gì đó cháy, bởi vì hâu như lúc 
nào thiên đường cũng thắp hương. Một 
sô người thích, nhưng một số khác lại 
không. Bạn ngửi thây mùi hương và 
suy nghĩ về nó. Mùi này thơm quá, và 
khi không thích thì bạn nói, “Szo mấy 
người lại thích cải mùi Rinh khủng này. 
Tại sao họ lại đốt những thứ này ở đây 
nhỉ? Nó có hại cho phổi, ” bạn bắt đầu 
suy nghĩ. Khi bắt đầu nghĩ ngợi như 
vậy, hãy chánh niệm hay biết các suy 
nghĩ đó; thích hay không thích chỉ là sự 
suy diễn của chúng ta. Chúng ta đã 
quen ưa cái này, ghét cải nọ, đó chính 
là thói quen bị điêu kiện hoá của chúng 
ta. Nếu bạn thức sự cảm thấy nó không 
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tôt cho phôi của mình — một số người 
bị dỊ ứng với các loại mùi — thi có thê 
ngôi ra một chô khác. 


Điều quan trọng là dừng phản ứng, 
đựng suy điên ơi cả. 


Khi ngửi một mùi gì, chỉ chánh niệm 
rõ biết nó, bởi vì có mùi đó nên mới có 
tâm biết đó; bởi vì có một bộ phận 
trong thân nhạy cảm với mùi nên tâm 
hay biết này mới sanh khởi. Các giác 
quan, đôi tượng và tâm hay biết (căn, 
trần, thức), khi hành thiên bạn có thể 
hay biết cả ba, nhưng đừng cô suy nghĩ 
về chúng. Bạn có thê chánh niệm về 
bất cứ phân nào trong ba phân đó, và 
chỉ cần chánh niệm một phân là cũng 


GIÁi 


đủ. Đừng cô phải thây cho được cả ba 
phân khác nhau này, người khác dễ 
thây được phân khác, nhưng chỉ là 
cùng một tiên trình mà thôi. Bạn chỉ 
cân chánh niệm về một phân của nó là 
đủ. Nêu cô gắng quá mức bạn sẽ bị trạo 
cử và bạn sẽ bắt đầu suy nghĩ về nó. 


Đối với thân cũng vậy, bạn cảm nhận 
được cái øi đó thì chỉ cảm nhận mà 
đựng suy diễn về nó. 


Thông thường khi ngôi thiên chúng ta 
cũng chắng có gì để nếm cả. Đôi khi 
chúng ta có thể cảm thây vị chua trong 
miệng nhưng không rõ rệt lăm, không 
quan trọng. Nhưng khi ăn, thấy vị ngon 
là chúng ta thích liên, không ngon thì 
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lại không ưa. Có một phản ứng luôn 
luôn xảy diễn. Ngửi thây mùi thức ăn 
là chúng ta đã thấy thích hoặc không 
thích. Thông thường trong khi ngôi 
thiên chúng ta không ăn, không cân 
thiết phải ăn lúc đó. Trong mọi lúc, 
chúng ta phải luôn cảm nhận, hay biết 
một điêu gì đó trong thân. Chăng hạn 
khi hít vào, thở ra, đó là một loại cảm 
giác; một luông không khí xúc chạm 
nhẹ nhàng trong lỗ mũi, ra- vào, luôn 
luôn có cảm giác tại đó. Vậy chúng ta 
hãy cảm nhận trực tiêp cảm giác đó mà 
không nghĩ về nó, nó có thể là ngắn 
hay dải, nhưng mục đích chính là hay 
biết cả quá trình. Trong kinh nói răng: 
Khi thở vào một hơi thở dài biết mình 
đang thở vào dài(Diegham va 
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assasanto: Digham assasamIfI pqJanafI 
~ MN ¡.56). Đọc chỗ này, CÓ thê bạn sẽ 
cho răng mình phải hiểu như sau: “7i 
đang thở vào dải, tôi đang thở ra 
dai”. Nêu cô làm như thể, tâm bạn sẽ 
bị trạo cử, không yên; như vậy là bạn 
đang làm quá mức. Đối với người mới 
bắt đầu thì chỉ cần nói “thở vào” hoặc 
chỉ “vào” và cảm nhận toàn bộ hơi thở 
từ khi bắt đầu cho đến khi châm dứt. 


Hãy cảm nhận chứ đừng suy nghĩ về 
nó. Khi thực sự chấm dứt suy nghĩ và 
cảm nhận trực tiếp, ngay lập tức tâm 
bạn chuyến sang một kênh khác 
(trong TỪ của bạn cũng có nhiều 
kênh khác nhau như vậy.) Cách thức 
hoạt động của tâm cũng thay đổi. 
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Bất cứ khi nào phải dùng đến ngôn từ 
là chúng ta đang hoạt động trong thực 
tại thông thường. Khi ngừng sử dụng 
bất cứ loại ngôn từ, hình dáng hay hình 
ảnh nào, tâm của chúng ta sẽ hoạt động 
trong một kênh khác và trong thiên thì 
chúng ta làm việc trong một kênh khác 
như vậy. Chúng ta cô găng hiểu mọi 
việc theo một cách khác, không theo 
cách thông thường mà chúng ta quen 
hiểu nữa. Ngay khi bạn sử dụng ngôn 
từ là bạn đem tâm trở về với cách thức 
hoạt động và nhận biết thông thường. 
Điêu này thường xảy đến trong giai 
đoạn đâu hành thiên. Chúng ta không 
thể loại bỏ nó ngay lập tức được. Mỗi 
khi nó xuất hiện, hãy nhận biết nó. 


Cũng vậy, suy nghĩ, niệm thâm chỉ có 
ích cho người mới bắt đầu hành 
thiên, sau một thời gian, bạn phải 
buông bỏ nó. 


Cũng giống như việc bạn phải dùng 
gậy chông đề đi lại. Khi yêu mệt, bạn 
cân có một cái gì để chống: Một cây 
sậy chồng hay thậm chí một sợi dây để 
vịn. Những người tàn tật hoặc trong 
giai đoạn hôi phục sau một. chân 
thương, khi tập đi lại họ phải cân vịn 
vào một cái gì đây để khỏi bị ngã. Họ 
vịn vào một sợi dây và ổi châm chậm. 
Nhưng khi đã đi lại bình thường tôi thì 
không cần vịn dây nữa, họ buông bỏ 
nó, bởi vì nêu cứ tiếp tục vịn dây thì 
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sao? Họ bị phụ thuộc vào nó và nó trở 
thành một chướng ngại. Chắng hạn bạn 
phải dùng một cây gậy chông để tập đi. 
Mỗi bước đi bạn phải chông. cây gậy 
xuÔng, và bước một bước tiếp và lại 
chông. cây gậy xuông một lần nữa. Nêu 
bạn yêu và đi rât chậm thì cây gậy rât 
có ích, nhưng khi đã học chạy mà vẫn 
còn làm vậy, mỗi bước lại chỗng gậy 
xuống đất một lần, bạn có thể làm như 
thê được không? Nếu cô làm thể, bạn 
sẽ phải chạy chậm lại. Vậy lúc đó hãy 
vứt cây gậy đi. Nó rất có ích đây nhưng 
bây giờ thì không còn cân thiết nữa. 


Bạn cần phải thật khéo léo, thiện xảo 
trong cách thực hành của mình. 


333 
Đôi với người mới bắt đầu, niệm thâm 
rất có ích, “hít vào, thở ra, hít vào... 
thở ra...” bởi vì tâm bạn thường hay 
tản loạn và trạo cử, không yên. CI1ữ 
tâm mình chỉ an trụ trên hơi thở thôi thì 
khó, vì vậy bạn phải dùng cách niệm 
thân để kéo tâm mình trở lại với hơi 
thở. 


Khi đã học được cách an trú tâm trên 
hơi thở thì bỏ niệm “thở vào đài”, chỉ 
niệm “vào”, “ra”. Sau một thời gian thì 
“vào, ra” cũng bỏ nột, không cần niệm 
ø] nữa. 

Đôi với người mới tập thiên, có tất 
nhiêu cách để phát triển định tâm và 
chánh niệm. Như trước đây tôi đã nói 
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với các bạn, trong một hơi thở bạn có 
thể đêm một, hai, ba, bốn, năm, sáu 
cho đến mười. Tại sao phải làm như 
vậy? Bởi vì bạn muốn giữ tâm trên hơi 
thở; hơi trước nôi tiếp hơi thở sau. Nếu 
không làm như vậy thi giây trước bản 
còn biết hơi thở, giây sau tâm đã chạy 
mật, nghĩ ngơi một chuyện øì đó mật 
rôi. Để tâm không lang thang nghĩ ngợi 
chuyện này chuyện kia, bạn hãy cố 
găng đêm. Nó rất có ích cho những 
người mới bắt đâu. 


Sau một thời gian thì không cân đêm, 
không cân niệm, không cán làm đi 
nữa, Chỉ sông trọn vẹH với từng hơi 
thở. 


EKhủ 


Khi hành thiên, bạn sẽ cảm nhận được 
nhiêu cảm giác trên cơ thể. Có khi thấy 
nóng, có lúc lại lạnh, ngứa ngáy, lúc 
khác lại đau. Khi cảm giác trở nên rất 
mạnh, một cách tự nhiên tâm bạn sẽ 
hướng về cảm giác đó. Bạn không thê 
nøăn chặn tâm hướng đến đó được. Khi 
nó đi đâu, hãy theo sát nó, không sao 
cả. Trong thiên Vipassana, bạn có thê 
thay đối đề mục được. Miễn là luôn có 
chánh niệm hay biết đề mục, miễn là 
đừng suy nghĩ miên man là được. Vì 
vậy, định trong thiền Vipassana mới 
được gọi là khanika samadhi, hay có 
thể dịch ra là sát na định (định trong 
từng khoảng khắc). Sát na định nghĩa 
là đề mục thay đối, nhưng định tâm vẫn 
có. Một đề mục hiện hữu trong vài 
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khoảng khắc, bạn an trụ trên đề mục 
đó, khi đề mục đó biển mắt, tâm bạn lại 
an trụ trên một đê mục khác, trong một 
vải khoảng khăc, thực ra chỉ trong một 
khoảng khắc và bạn cũng an trụ trong 
đó. 


Sát na định không có nghĩa là bạn chỉ 
chánh niệm trên đê mục trong một sát 
na, mà nghĩa là định tâm chỉ kéo dải 
trong một sát na. Định của bạn sẽ 
nhự thế này : 1 sát na...] sát na... Ï 
sát na, cứ tiếp diễn như vậy không 
gián đoạn. Không giản đoạn nghĩa là 
tâm không bị phân tán. Đó chính là 
khamika samadhi — sát na định. 


K SẾ 
Khi có bât cứ cảm giác nào xảy đên, dù 
đó là tiêng động hay cảm giác đau, 
không sao cả, hãy luôn theo sát và hay 
biết nó. 


Khi hành thiên thì bất cứ điêu øì diễn ta 
trong hiện tại cũng là đề mục thiên của 
bạn; không phải là điêu xảy ra trước 
hoặc sau đó. Đây là một ví dụ rât hay: 
Một ngày trời mưa, sâm chớp bão 
bùng, bạn hãy ra ngoài vả nhìn lên bâu 
trời, có lúc bạn thấy tia chớp, nó chỉ 
kéo dài một vài giây rôi biên mất. Bạn 
không thể nói được hình dạng của nó 
như thế nào. Khi nó xảy đến, bạn chỉ 
hay biết nó. Khi nó không có ở đó thì 
không có ở đó nữa, bạn không cân phải 
suy nghĩ về nó. 
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Hãy sẵn sàng, luôn luôn có mặt rôi 
để mục sẽ đến và bạn rõ biết nó. 
Đừng chờ đợi cái øì đến tiếp, đừng cô 
tạo ra một kinh nghiệm nào, chớ làm 
cho kinh nghiệm thiên của mình phải 
tốt hơn. Nhưng hãy sông với bất cứ 
cái øì đang diễn ra, sông hoàn toàn 
trọn vẹn với nó. Đó là điều quan 
trọng nhất của thiên: Sông trọn vẹn 
với bât cứ cái gì đang hiện hữu. 


Bạn không thể ngôi suốt cả ngày được. 
Cơ thể chúng ta cân vận động, cân phải 
tập thể dục, cân thay đối tư thế. Điều 
này rât quan trọng, bởi vì Đức Phật dạy 
răng, khi bạn giữ nguyên một tư thê 
quá lâu — tôi không biết thời gian bao 


nhiêu lâu là quá lâu — điêu đó tuỳ thuộc 
vào từng người, thân sẽ đau đớn. Khi 
thân thể đau đớn, không thê chịu đựng 
nỗi thì tâm sẽ trở nên tán loạn trạo cử, 
khi tâm tán loạn thì không còn an lạc, 
tnh lặng, không còn định tâm nữa; 
không có định tâm thi không có tuệ 
giác; không có tuệ giác thì không có 
giải thoát! Khi cơn đau đã đến mức 
không thể chịu đựng nỗi thì bạn đừng 
cô chịu đựng nữa. Hãy thay đôi tư thê. 
Khi bạn thay đối tư thê, hãy làm thật 
chánh niệm. Đang ngôi mà muôn dịch 
chuyển một chút, bạn có thê làm. Dịch 
chuyên một cách từ từ, chằm chậm và 
bạn thấy cơn đau giảm dân. Bạn cảm 
nhận cơn đau giảm dân từng chút một; 
đừng đối tư thê ngay lập tức mà quên 
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chánh niệm về cử động và sự giảm bớt 
cơn đau. Làm như vậy sẽ có một 
khoảng trống mà bạn không ý thức 
được. Khi cơ thê bị đau đớn, tâm bạn 
không thích điều đó. Bạn muôn tống 
khứ, xua đuôi cái đau đi. Đây là một 
thói quen, nhưng nó cũng có ích, bởi 
vì nêu không làm được một điều øì đó 
với nó, bạn có thê tự gây thương tốn 
cho bản thân mình mà không biết. 
Chăng hạn như khi cầm phải một vật gì 
thật nóng, chúng ta phải buông nó ra 
ngay lập tức, nêu không sẽ bị bỏng 
liên. Đây là một phản ứng bản năng 
sông còn mà chúng ta đã học được. Khi 
ngôi thiên chúng ta biết không có gì 
nguy hiểm ở đây cả. 
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Khi bạn bị đau, hãy sông với cái đau 
đó, kham nhân chịu đựng đến mức có 
thể được, quan sát xem tâm mình 
phản ứng như thê nào. Đây là một 
quá trình học hỏi rất quan trọng. 


Đức Phật đã cho một lời dạy thật là sâu 

ác “ Hấy để cho thân đau chứ đừng 
để tâm đau”( aturakayasa me sato, 
cIttam anaturam bhavIssatitI ~ SN 11. l 
). Đó là điều bạn cân thực hành! Chúng 
ta không thê loại bỏ được tất cả mọi 
đau đớn trong thân. Khi ngày càng lớn 
tuổi, bạn biết răng mình sẽ chung sông 
với cái đau. Những người bị thấp khớp, 
họ không có cách nào chạy thoát khỏi 
đau đớn được. Nêu bạn sử dụng quá 
nhiêu thuốc, nó sẽ làm hỏng gan, thận 
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và các bộ phận khác trong cơ thể. Nêu 
bạn muốn dùng thuốc thì cũng được; 
đó không phải là điêu tôi đang nói đến 
ở đây. Đối với những cơn đau bình 
thường không gây tác hại nhiêu lắm thì 
hãy cô găng sông với nó và quan sát 
xem tâm mình phản ứng ra sao. Nhiêu 
lúc, chúng ta thay đồi tư thê không phải 
vì đau đến mức không chỊu nôi, mà bời 
vì tâm nóng nảy, bứt rứt, không vên. 
Chúng ta dịch chuyến, cựa quậy liên 
tục vì chúng ta không có thói quen 
kham nhãn với cái đau 


-—-OOO--- 
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Phân 3 : Chánh niệm hay biết tâm và 
đôi tượng 


Đức Phật nói rằng định thu được khi 
đi kinh hành mạnh hơn nhiêu định 
thu được từ thiên toa 
(cankamadhigato samadhi 
ciratthitiko hoti ~ AN ïii.30). Đây là 
một điêu quan trọng nên biết, bởi vì 
trong quá trình di chuyến, nếu 
chuyên chú, chánh niệm của bạn sẽ 
mạnh hơn. 


Khi bạn cảm nhận cái đau, đừng nghĩ 
về nó, thậm chí cũng đừng dùng đến từ 
đau nữa. mặc dù trong giai đoạn đâu thì 
bạn có thể niệm thầm “đau, đau”, 
nhưng tôi nhận thấy khi niệm đau nó 
lại càng trở nên đau hơn, bởi vì bạn 
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đang diễn dịch nó ra là “đau”. Đau là 
một cái gì đó bạn không thích. Vì vậy, 
bạn phản ứng lại một cách tự động với 
từ “đau”. 


Nêu bạn không niệm đau mà chỉ quan 
sát cái đau, sông với cái đau bạn sẽ 
thây nó rất thú vị, tâm bạn có thê an trụ 
tại đây trong một thời gian dài. 


Tôi có mây người bạn, họ rât sợ đau và 
không muốn hành thiên bởi vì họ nghĩ 
răng hành thiên sẽ rât đau đớn. Dân 
dân họ cũng học thiền và sau một thời 
gian họ trải nghiệm cái đau và sông 
cùng với nó, họ phát hiện ra răng nó rất 
thú vị. Cái đau đã cuốn hút tâm trí họ. 
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Nêu bạn sẵn lòng sông với cái đau thì 
nó cũng không đến nổi không thể 
chịu đựng nôi đây; còn mếu bạn 
không săn lòng, nó sẽ càng không thể 
Chịu dựng được. Đó la cách tâm bạn 
nhìn cái lau. 


Mỗi khi cảm thây đau đớn, hãy sông 
trọn vẹn với cái đau âY, thực ra nó 
không giết bạn được đâu. Khi bạn thây 
ráng, “Đáy đã đến giới hạn chịu đựng 
cuối và không thể tiếp tục ngôi như thể 
này được nữa, lúc đó hãy thay đổi tư 
thể một cách thật chậm rãi, dịch 
chuyển từng milimet một và nhìn cái 
đau đang giảm dân ổi, nhìn toàn bộ 
tổng thể và nhìn cả cải tâm mình nữa. 
Khi đã bớt đau, tâm bạn trở nên thoải 
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mái hơn một chút, “Ô bây giờ thì 
thoải mái rồi... cảm thấy đỡ hơn 
rồi ”, rồi lại dịch chuyển thêm một chuf 
nữa, thoải mái hơn nữa. Dịch chuyển 
thêm nữa và từn được một tr thể ngôi 
không bị đau, bạn cảm thấy hạnh phúc, 
thoải mái vả tiếp tục hành thiên, ngồi 
một tiếng hoặc thậm chỉ có lúc ngồi 
đến hai (iỂng. Ở Miễn Điện một số 
người ngồi được 5-6 tiếng, có người 
ngôi lâu hơn. Có thể bạn không tin, 
nhưng có người ngôi được 24 giờ, 
không ăn uống øì cả. 


Nhiêu khi tôi thây có người không thể 
ngôi được đên một tiếng, nêu muôn họ 
vẫn có thê tự luyện tập được, nhưng họ 
cứ nghĩ răng họ không thể ngôi lâu hơn 
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được. Nếu bạn nghĩ rằng đó là giới hạn 
cuỗi cùng của mình, thì đến chỗ đó, 
thân bạn sẽ phản ứng rất nhiêu. 


Khi bạn biết “ôi có thể làm được 
nhiều hơn thể này” tâm bạn sẽ không 
phản ứng, Dân dân bạn sẽ học được 
cách mở rộng giới hạn của mình. 


Khi đã có thể ngôi được đến ba tiếng, 
bạn sẽ thây thiên của mình đạt tới trình 
độ sâu, rât sâu. Nó sẽ ngày càng trở 
nên rõ ràng hơn. Bạn ngừng lại mọi 
suy nghĩ và tiếp cận với thực tại ngày 
cảng sâu sắc hơn. Bạn có thê thây được 
những sự việc rât nhỏ nhiệm. vi tế đang 
diễn ra. Điêu quan trọng là phải tập 
ngôi thiên lâu hơn và cũng học cả thiên 
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đứng nữa. Ở đây tôi không thấy ai 
đứng thiên cả. Tôi chỉ thây mọi người 
nøôi trên sản nhà hay trên chế. Một lúc 
nào đó hãy thử thiên đứng xem sao, 
nếu bạn sợ ngã thì có thê đặt tay lên 
thành vịn hay một cải bàn, nó sẽ p1úp 
bạn giữ thăng băng. Thỉnh thoảng đứng 
thiên rất tốt. Đứng càng lâu cảng tốt và 
sau đó bạn có thể đi kinh hành, khi đi 
bạn cũng phải đi một cách thật chánh 
niệm. 


Hãy bắt đâu từ tác ý muôn bước đi. Khi 
bạn đứng một thời gian dài, cơ thê rất 
muốn thay đối tư thế. Bạn rât muốn di 
duyền và ÿ định đó rât mạnh. Bạn 
không thể đứng thêm được nữa. Hãy 
cảm nhận cái sức mạnh đó, sức mạnh 
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của ý muôn di chuyến. Đôi khi bạn 
cảm thây như là cơ thê mình đã thực sự 
bước đổi rôi, mặc dù chân bạn không hề 
nhúc nhích. Bạn cảm thấy cơ thê đang 
kéo mình đi, có một cái gì đang lôi 
kéo. Bạn có thể cảm nhận cái năng 
lượng đó ở trong thân và tâm của mình. 
Khoảnh khắc tâm bạn nghĩ đến việc di 
chuyên, ngay lập tức có cái gì đó đã 
xảy ra trong thân. Phân thân chuân bị 
cử động trở nên rât khác lạ. Tất cả hệ 
thân kinh và các cơ trở nên lập tức sẵn 
sàng để cử động. Bạn cảm nhận được 
năng lượng ở đó, máu, hệ thân kinh và 
các cơ căng lên và bạn chánh niệm hay 
biết được điều đó, rôi buông bỏ ý định 
ây. Sau một lúc, chỉ vài giây say, cái 
ước muốn đó, sự thôi thúc cử động đó 
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trở lại và bạn hay biết rằng ý muốn ấy 
đang đến, bạn cảm thấy có cái gì đó 
đang thúc đây bên trong và sau vài lần 
như vậy, bạn quyết định cử động. 


Khi bạn di chuyên, hãy cử động một 
cách từ từ và quan sát được mọi cảm 
xÚc, cảm ølác và Sự căng thăng: bạn 
cảm nhận có một cái gì đó đang diễn ra 
trong các bắp thịt. Tiếp cận và nhận 
biết các cảm giác, chứ không phải dáng 
hình. Nếu niệm thâm “đi” 

“đi”... “đi”... đôi với những người sơ 
cơ thì thế cũng được. Ở đây các bạn 
không phải là những người mới bắt 
đâu. Đây là lớp dành cho những thiên 
sinh trình độ cao, song tôi vẫn muôn 
nhặc lại vê các ø1aI đoạn ban đầu. Khi 
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bạn niệm “?zđdi, phải, trải, phải”, thì đó 
chỉ là các danh từ và bạn cũng nhận 
biết vê hình dáng, cái chân này dài và 
tròn, đưa vê phía trước, duỗi ra và cử 
động. Đối với những người mới bắt 
đâu thì thế cũng tốt. Sau một thời gian 
thì không quan sát hình dáng, tên gọi 
mà quan sát chính các cảm giác khi bạn 
cử động, chính các cảm giác mới là đề 
mục của thiên. Bạn cảm nhận ra sao 
trong các bắp thịt, và cảm thây thê nào 
trong tâm? Nếu cô găng làm thật chánh 
niệm, bạn sẽ nhận ra rằng: Thậm chí để 
di chuyên bạn cũng phải suy nghĩ một 
chút và phải cần sự phối hợp của toàn 
bộ cơ thể; không có sự phối hợp giữa 
thân và tâm, bạn không thê di chuyển 
được, dù chỉ là một cm. Giả sử bạn 
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đang đứng đó vá quyết định bước đi, 
điều gì sẽ xảy ra? Bạn chuyển trọng 
tâm sang một bên chân, cái chân đó sẽ 
chịu toàn bộ trọng lượng cơ thê và bạn 
cảm nhận được sự phôi hợp giữa hai 
chân với nhau. 


ĐỂ di chuyển được không phải là 
chuyện đơn giản; phải có một quả 
trình rất phức tạp. Hãy tự gây hứng 
thú và nhiệt tâm cho mình. Đừng vội 
vàng làm điều gì cả. Cái bạn cần làm 
là quan sát những gì đang diễn ra 
trong cơ thể khi bước đi, dù chỉ là một 
bước chân. Hãy làm với một sự hứng 
thú sâu sắc. Đang có điều gì diễn ra 
lúc này đáy? 


Ki 


Khi làm như vậy bạn sẽ cảm thấy tất 
hứng thú, say mê và bởi vì có hứng thú 
nên tâm trở nên fính lặng và chuyên 
chú. Bởi vì sự chuyên chú này, chính 
là sœmadhi (định), bạn cảm thây có 
thêm năng lượng. Đôi khi bạn cũng có 
một sự hỷ lạc nào đó, bởi vì hỷ rât gân 
với sự hứng thú, nhiệt tâm. Nếu không 
có hứng thú, bạn sẽ không có được hỷ. 
Một cách dịch khác của pi (hỷ) là 
hứng thú. Vậy hãy tự làm cho mình 
hứng thú và nhiệt tâm. Điêu øì sẽ diễn 
ra khi mình bước? Hãy xem điêu gì xảy 
ra trong toàn bộ thân và tâm minh, 
thậm chí ngay cả trước khi bạn cất 
bước. Nếu bạn làm như vậy, chăng hạn 
đi từ chỗ này đến chỗ kia, hãy làm thật 
chậm, bạn có thê trở nên rất chuyên 


354 


chú. Định (sưmnadhi) sẽ trở nên tất 
mạnh. Một sô nñĐØƯỜI nÓI răng đi kinh 
hành không tốt vì bạn không phát triển 
được định. Có thể người đó chưa từng 
thử bước đi với sự hứng thú và nhiệt 
tình sâu sắc. Nếu bạn làm với sự hứng 
thú và nhiệt tình sâu sắc, bạn sẽ phát 
triên được một mức định rât mạnh. 


Đức Phật nói rằng định thu được khi 
Äđi kinh hành mạnh hơn nhiều định 


thu được từ thiên 
toạ (cankamadhieaf1o samadi 


ciraftiko hofi ~ AN i30) Đáy là 
một điêu quan trọng nên biết, bởi VÌ 
trong quá trình dỉ chuyển, nếu 
chuyên chủ, chảnh niệm của Đạn sẽ 
mạnh hơn. 


Em Bì 


Khi bạn thay đôi tư thê, khi nghe, khi 
nhìn, hãy cô găng năm bắt toàn bộ quá 
trình, mà không suy nghĩ vê nó. Trong 
quá trình đó, bạn sẽ thây có tác Ý, 
quyết định, có thôi thúc, mong muôn 
sanh khởi trong tâm, ý muôn đ 
chuyên, ÿ muôn nhìn, ÿ muôn nghe, 
muốn uống. Đôi khi đang ngôi thiên 
bạn chợt cảm thây khát nước, bạn 
muốn uông nước; thôi thúc đó rất 
mạnh. Bạn cảm nhận được nó, có khi 
bạn thầy một cốc nước, nêu được uống 
cốc nước đó thì thật là thích! Có lúc 
đang ngôi thiên bạn thây ngứa chỗ nào 
đó trên thân và muôn gãi, trước khi gãi 
bạn có thể thây được ý muốn gãi. Bạn 
quyết định đưa tay gãi, nhưng trước khi 
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làm điều đó bạn cảm thây rât khác lạ, 
bạn cảm nhận được sự thay đôi năng 
lượng trong tay mình, có một cái gì đó 
đang diễn ra ở đó. Bạn còn thấy được 
trong tâm hình ảnh tay mình đưa ra gãi 
nữa, nhưng cánh tay thực của bạn thì 
vẫn chưa nhúc nhích. Hãy hay biết tât 
cả những điêu nảy. Cử động một cách 
chậm rãi, gãi rôi châm chậm đưa tay về 
chỗ cũ và tiếp tục hành thiên. 


Những điều tôi giảng ở đây thật ra rất 
đơn giản, nhưng thường những điều 
đơn giản lại rất khó làm. Chúng ta 
hay làm IHỌI Việc trở nên phức tạp 
hơn. Để hành thiên thì rất đơn giản, 
bạn có thể làm được không? Bạn có 
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săn sàng để trở thành đơn giản 
không? 


Bây giờ tôi sẽ dành thời gian cho các 
bạn hỏi. Khi tôi nói về tâm và đổi 
tượng, thực chât đó là Tuệ Phân biệt 
Danh — Sắc(Nưma -rupa- pariccheda- 
nan4a), là tuệ giác đầu tiên. Không có 
chúng sanh nào cả, không có tên gọtI- 
danh xưng, không hình dáng, chỉ có 
cảm giác và tâm hay biết. Bạn rõ biết 
có một cảm giác và một tâm hay biết. 
Cảm giác là một hiện tượng tự nhiên và 
tâm hay biết cũng là hiện tượng tự 
nhiên. Tâm này không phải là một 
chúng sanh, một người nào cả. Bạn 
không tạo ra nó. Do nhân duyên mà nó 
xảy đến. Khi bạn thây hai pháp này 
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một cách rõ ràng thì đó chính là tuệ 
giác thứ nhất. Tôi sẽ nói kỹ về bốn tuệ 
giác đầu tiên để làm cho thật rõ ràng; 
tôi không muôn bỏ sót điêu øì cả. Sau 
tuệ thứ tư, phân còn lại sẽ tương đôi 
đơn giản. Có mười tâng tuệ, trong đó 
bốn tuệ giác đâu tiên là những tâng tuệ 
quan trọng nhất. 


Hỏi và đáp: Đức Phật có giảng về 
thiên hành (đi kinh hành) và nói rằng 
nó đem lại định tâm rât mạnh, bởi vì 
luôn di chuyển nên bạn cân tăng thêm 
tinh tân để nắm bắt, theo dõi được cả 
tiễn trình. Với một đê mục ốn định thì 
sẽ năm bắt dễ dàng hơn nhưng bạn sẽ 
buông lỏng, dễ duôi. Với những đề 
mục thường xuyên thay đổi, chuyển 
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dịch thì bạn phải cô gắng tinh tân hơn. 
Một khi đã tăng trưởng tỉnh tấn và 
chánh niệm, bạn sẽ ngôi thiên dễ dàng 
và đơn giản hơn. 


Hỏi và đáp: Do sự nhạy cảm của thân, 
thực ra của làn da, và cả sâu bên trong 
các bắp thịt bạn cũng cảm nhận được 
một cái øì đó. Bất cứ cái gì bạn cảm 
nhận được trong thân, là do có sự nhạy 
cảm của thân. Sự nhạy cảm của con 
mắt, sự nhạy cảm của lỗ tai, của mũi, 
mũi nhạy cảm với mùi, lưỡi nhạy cảm 
với vị, mắt nhạy cảm với ánh sáng và 
màu sắc, tai nhạy cảm với các rung 
động của âm thành, thân nhạy cảm với 
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nóng lạnh, cứng mêm, rung động, căng 
cửng. 


Hỏi và đáp: Đúng vậy, niệm 
thọ (vedananupassan4) là chánh niệm 
về cảm giác đau, nhưng không chỉ mỗi 
đau, mà còn có thọ lạc (sukha- 
vedana), thọ — khô (dukha-vedana) và 
thọ xả (upekha-vedama). Điêu tôi muôn 
nói ở đây là bạn cảm nhận cải đau 
nhưng không niệm thâm nữa. Trong 
ø1ai đoạn đâu thì bạn cân phải niệm, 
nhưng sau một thời gian thì không cân 
làm như vậy nữa, chỉ sông VỚI Cải đau, 
dù nó là khổ (dukha), lạc (sukha) và 
xã (upekha). Hầu như lúc nào trong 
thân ta cũng có một cảm giác đau nhè 
nhẹ, nhưng chúng ta không chú ý đến 
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nó. Nêu chú ý chúng ta sẽ nhận ra nó. 
Khi không còn một cảm giác đau nào 
nữa, bạn sẽ cảm thây rât nhẹ nhõm. 
Đôi khi trong lúc hành thiên bạn cảm 
thây rât an lạc, tĩnh lặng và thật nhẹ 
nhõm, tât cả đau đớn đêu biên mất: Đó 
chính là thọ lạc (sukha-vedana). Lúc 
khác lại có thọ xả ( upekha ), không có 
khô cũng không có lạc. Đôi với nhãn 
căn, cảm nhận của con mặt , thì chỉ có 
thọ xả (upekha). Đôi với mùi cũng vậy, 
khi mùi bay đến mũi, bạn không hề 
thây đau chút nào. Bạn chỉ biết rõ mùi 
đó, không có lạc hay khô gì ở đây cả, 
Khi ngửi một mùi thật khó chịu, thân 
và tâm bạn phản ứng lại mùi đó, đó lại 
là một tiễn trình khác. 
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Tôi có một người bạn không may bị tai 
nạn, sau đó anh chắng còn ngửi được 
mùi gì nữa. Anh ta có thể làm việc ở 
một nơi rất hôi thôi mà không hê phản 
Ứng. 


Hỏi và đáp: Bạn cảm thây một bên 
chân nặng hơn phải không? Nghĩa là 
bạn cảm nhận được sức nặng khi nhâc 
chân lên chứ gì? Bởi vi nó có trọng 
lượng, bạn phải vượt qua trọng lực, 
vượt qua lực đối kháng, vả bạn cân 
phải có một sự cô gắng nào đó để dở 
chân lên. Bạn thấy không, chúng ta đã 
quá quen với cử động đến nỗi cũng 
không biết phải tốn bao nhiêu sức lực 
đề cử động nữa. Tôi sẽ cho bạn một ví 
dụ, cách đây cũng lâu rôi, mấy 
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huynh đệ của chúng tôi cùng thoả 
thuận sẽ sắp đặt công việc sao cho một 
người trong nhóm có thê dành cả tháng 
trời tịnh cư tu tập mà không phải động 
tay động chân làm bất cứ việc gì, chỉ 
để bình bát trước cửa rôi đóng cốc lại 
hành thiên. Một vị sư khác đến lây bát, 
đặt cơm vào và đồ đây bình nước, dọn 
dẹp, rửa ráy sạch sẽ rôi mang lại để chỗ 
cửa, trước cửa côc. Đến giờ ăn, chúng 
tôi chỉ cân mở cửa mang bình bát vào 
ăn. Không có ai quấy rây cả. Chúng tôi 
thực hiện như vậy suốt cả thời ø1an dài, 
chỉ dành nhiêu tiếng hành thiên rôi đi 
ra ngoài tẬp thê dục, đi lại vài phút, 
duõi chân duỗi căng cho đỡ mỏi tôi lại 
vào ngôi thiên tiếp. Mắt nhắm, toàn 
thần thư giãn và sau một lúc, thậm chí 
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chỉ mở mắt ra cũng khó. Phải thật cô 
găng để mở mí mắt lên; bạn phải cân 
rất nhiều sức lực để mở mặt. Khi chúng 
tôi bắt đầu nói chuyện lại, phải mất rât 
nhiêu sức chỉ để nói. Các cơ trên má 
trở nên thật mêm đến nồi ngay cả cười 
cũng khó. Chúng ta đã quá quen với 
những gánh nặng này của thân đến nỗi 
thực sự cũng không ý thức được về nó 
nữa. 


Hỏi và đáp: Thực sự cũng không hắn 
là như vậy. Lúc đầu, nêu thực hành 
trong một vài tháng, khi bắt đầu suy 
nghĩ lại, bạn sẽ thây rất khó để suy 
nghĩ. Nhưng chỉ trong một thời gian 
thôi, bởi vi chúng ta làm đi làm lại 
nhiêu lần. Tại chỗ tịnh cư của tôi ở 


Miễn Điện, tôi sông ở đó một mình Ít 
nhất là bốn tháng. Khi ra khỏi chỗ đó, 
lúc đầu bạn sẽ thấy hơi khó khăn vì bạn 
không muốn suy nghĩ nữa. Không cân 
thiết phải suy nghĩ. Nhưng khi phải nói 
điều øl, bạn vân biết chính xác điều 
mình cân nói mà không cân phải lòng 
vòng, nghĩ tới nghĩ lui. Bạn nói ngắn 
gọn, đi thắng vào vân đê, bạn sẽ rất 
sáng suốt. Khi muốn nói điều gì, bạn 
hiểu rõ điều mình muôn nói và nói rât 
TỐ ràng. 


Trước khi hành thiên, bạn quá chấp 
trước vào danh xưng, tên gọi, tư kiến 
vd những lên tưởng của mình, 
nhưng khi đã hành thiên bạn biết 
chúng chỉ là những điều suy diễn và 
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không còn COI Chúng là qHan rong 


nữa. Nhưng bạn vẫn hiểu được ý 
nghĩa của chúng. 


Bạn diễn dịch cũng vẫn theo cách như 
cũ, đúng đắn và hợp lý; bạn sử dụng 
chúng một cách hợp lý mà không bị 
quá châp vào chúng. Bạn sử dụng 
chúng mà không bị cầm tù bởi các 
danh từ, tên gọi, khái niệm và tư kiến. 
Khái niệm, tư kiến và danh xưng là 
những nhà tù, chúng có lợi ích nhưng 
chúng cũng là ngục tù. Nếu thực sự 
giải thoát nội tâm mình, chúng ta phải 
biết đâu là giới hạn. Đây cũng chính là 
một dạng của thực tại. Nó rât quan 
trọng đôi với sự sông còn của chúng ta; 
nêu không nhận thức mọi thứ một cách 
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đúng đắn thì chúng ta không thê sống 
sót. Trong quá trình tiễn hoá, chúng ta 
đã học cách nhận thức một cách đúng 
đăn, hợp lý. Nhất là khi ở trong rừng, 
bạn đang ngôi thì chợt nghe một tiếng 
động,nêu không nhận thức đúng vê 
tiêng động đó, át là bạn sẽ bị hồ xơi 
øọn. Khi nghe tiếng hồ gâm, bạn phải 
đóng cửa lại. Nêu cứ mở toang cửa thi 
chắc chắn sẽ gặp rắc rồi to. 


Nhận thức mọi việc một cách đúng 
đăn rất lợi ích. Nhưng nêu muôn vượt 
ra khỏi thực tại thông thưởng, Đạn 
cân phải để tất cả những điều đó ở lại 
đẳng sau. 
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Hỏi và đáp: Đúng, điêu đó đúng. Bạn 
có thê làm như vậy, nó rât lợi ích cho 
việc phát triển những tuệ giác uyên 
thâm. Đôi với những người mới bắt 
đâu thì tôi sẽ không bảo họ làm như 
vậy, bởi vì tốt hơn cả là phát triển một 
cách dân dân. Nếu bỗng nhiên bạn bảo 
một người sông trong cái hang đó, 
trong một gian nhà nhỏ, không ra 
ngoài, chúng tôi sẽ mang thức ăn đến 
cho, cứ sông ở đó trọn bốn tháng thì 
chắc người đó sẽ phát điên lên mât. 
Chúng ta luôn luôn cô chạy khỏi chính 
bạn thân mình. Chúng ta không thể đôi 
diện được với những gì bên trong 
chúng ta. Trong đó có biết bao nhiêu 
thứ trên đời, tất cả các loại ký ức, cảm 
xúc, tình cảm và khát khao; quá nhiêu 
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trong đó, Nếu đột ngột bạn làm như 
thê, mọi thứ sẽ bùng nô ngay lập tức. 


Hãy học cách làm việc đó dân dân. 
Không dễ dàng để có thể sông với 
Chính mình trong mọi lúc được đâu. 
Nêu bạn học được cách sông với 
chính mình, chỉ quan sát và buông 
bỏ, không phản ứng, bạn sẽ phát triển 
được một mức định thâm hậu và HÿyÊn 
áo. 


Hỏi và đáp: Thực ra, nó đến một cách 
tự nhiên, bạn không phải cô ý làm gì 
cả. Nó tự xảy ra. 
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Nếu bạn có thể làm được chỉ một việc 
này, làm thật trung thực: Rõ biết những 
øì đang diễn ra mà không suy diễn sai 
lầm bất cứ điêu gì, phân còn lại sẽ tự 
xảy đến. Đó chính là nét đẹp của 
đường tu tập. Nếu bạn chân thành 
chánh niệm thì những thứ còn lại sẽ 
đến một cách tự nhiên. 


Bật cứ khó khăn nào xảy đên, nếu 
chánh niệm hay biết nó, một vân đề 
băn khoăn trong tâm... không biết phải 
làm gì bây giờ... hãy chánh niệm biết 
nó rôi xả bỏ. Nêu làm được như thê, 
tâm bạn sẽ trở lại yên tĩnh. Sau một 
thời gian, bạn sẽ biết phải làm gì, bạn 
sẽ thấy ra được điêu phải làm mà 
không cân phải suy nghĩ. 
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Nhiêu người học thiên với sư phụ tôi, 
họ thường đên hỏi hết câu này đến câu 
khác. Sư phụ rất nhân hậu, rất kiên 
nhẫn mà trả lời mọi câu hỏi, nhưng su 
đó sư phụ thường nói thêm: “Hãy 
chánh niệm hơn nữa, rồi con sẽ tự 
tìm được câu trả lời cho chính mình ”. 
Đó thực sự là một điều rất quan trọng, 
bởi vì giờ đây, khi sư phụ không còn ở 
trên đời nữa, thì aI sẽ là người trả lời 
cho các câu hỏi đó đầy? 


Tên thật của sư phụ tôi là Trưởng lão 
Dhammanandliya. 


Hỏi và đáp: Đúng, khi thật sự chánh 
niệm đôi lúc tâm bạn không còn nghĩ 


22 


được nữa, nhất là khi bạn đã phát triển 
được một mức định và tuệ nhât định. 
Mặc dù bạn cô hướng tâm đên đối 
tượng khác, nó cũng không đến đó, nó 
sẽ quay trở lại! Bạn phải làm gì? Cứ 
mặc kệ nó, ngừng lại tại đây một lúc, 
rôi sau khi cảm thấy đã sẵn sảng để 
làm công việc khác, thì hãy tiếp tục 
làm. Khi tâm chưa sẵn sàng thì đừng 
cưỡng ép nó. Điêu này hơi giống với 
trạng thái bị thôi miên, bạn không 
nhanh chóng xuất ta khỏi trạng thái đó 
ngay. Nó là một loại an định, và vì vậy 
bạn cân có thời ø1an và xuất ra nó một 
cách từ từ. 


Trong thiên Vipassana, bạn có thể rất 
Chú tâm. Khi ở trong trạng thái đó, 
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đựng tự ép mình phải nhanh chóng 
xuất ra khỏi nó. Bạn phải từ từ. Một 
vải phút là đủ đề chuẩn Dị tâm. 


Suy nghĩ quả là một gánh nặng. Khi 
bạn thật tĩnh lặng và an bình, nêu 
không có một suy nghĩ lao xao nào 
khuấy động tâm, bạn có thê an trú 
trong trạng thái đó. Thật quả là thú vị 
khi viễn lý, tách mình ra khỏi thế giới 


-—-OOO--- 


374 


Chương 5 : Tuệ giác thứ nhất và thứ 
hai: Hay biêt tâm và đôi tượng: 
Phân biệt nhần duyên 


Phân 1 : Tuệ giác thứ nhất và thứ hai : 
Hay biêt tâm và đổi tượng; Phán biệt 
nhân duyên 


Thực sự thi không có chúng sanh 
nào cả. Có một loại thực tại trong đó 
chúng ta nhìn nhận chúng sanh là 
một thực tế, đó là sammuti-sacca 
(thực tại quy ước, hay thực tại chế 
định). Đừng lẫn lộn hai thực tại này 
với nhau. Trong thực tại chế định có 
các chúng sanh, có đàn ông, đàn bà. 
Khi chúng ta đã đến với paramatha 
(thực tại chân để), chúng ta hành 
thiền vượt qua được chỗ đó và chỉ 
nhìn vào các tính chất thôi 
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Tuệ giác thứ nhất và thứ hai : Hay 
biệt tâm và đôi tượng; Phân biệt 
nhần duyên 


XIn chào mừng các bạn đã đến với lớp 
thiên, tôi rât vui khi gặp các bạn. Một 
sô bạn đã đến đây khá sớm và ngôi 
thiên. Thật vui khi nhìn thấy mọi người 
đến đây và hành thiên như thê này. 
Điêu đó cho thây các bạn thực sự mong 
muốn tập thiền, các bạn thực sự yêu 
mến việc mình đang làm. 


Tôi đến đây để chỉ giúp các bạn, chứ 
không hấn đến đây để dạy các bạn. 
Chỉ khi nào thực sự muốn học thì các 
bạn rmởi học được. Thực ra không di 
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có thể dạy các bạn được cả, đây la 
điều rất quan trọng và phải hiểu. 


Vào bài giảng ngày hôm nay, tôi muốn 
bắt đầu băng một câu hỏi, một câu hỏi 
rất đơn giản và câu trả lời cũng rất đơn 
giản. Nhưng hãy suy nghĩ một lúc đã. 
Gánh nặng lớn nhất mà chúng ta đang 
mang là øì? Hãy dành vài phút để suy 
nghĩ vê câu hỏi đó. Hỏi đúng là điều 
quan trọng và sông với câu hỏi cũng là 
một điêu rất quan trọng. Ý tưởng này: 
Sông với câu hỏi, là rất quan trọng. Chỉ 
khi nào chúng ta sông với câu hỏi 
chúng ta mới có câu trả lời sông động, 
và rôi chúng ta lại sông với câu trả lời 
đó. Chỉ khi đã sông với câu trả lời, 
chúng ta mời tìm ra được một câu hỏi 


Si? 


khác sâu sắc và đây ý nghĩa. Và rồi lại 
sông với câu hỏi đó. 


S0HnØ VỚI CN hỏi la cách tôt nhất đê 
tìm ra câu trả lời. 


Các bạn có câu hỏi nào không? Các 
bạn có sông với nó không? Bât cứ câu 
hỏi nào cũng được, nhưng câu hỏi đó 
phải xuất phát từ cuộc sông của bạn, nó 
phải xuất phát từ trái tim bạn. Đó phải 
là một câu hỏi sông, không phải chỉ là 
một câu hỏi lý thuyết hay câu hỏi giả 
định; nó phải là một cái gì rât thực. 

Người có câu hỏi thực và sông với câu 
hỏi đó sẽ sông một cuộc đời thật 
nghiêm túc, thật ý nghĩa và sâu sắc. 
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Sau khi đã sông với nó một thời gian 
đài, cuộc sông của bạn sẽ cho bạn câu 
trả lời; bạn không thê tìm được câu trả 
lời thực từ sách vở hay bât cứ người 
nào. 


Họ chỉ có thê cho bạn những lời gợi ý 
mà thôi, nhưng đề thây được sự thật 
của câu trả lời bạn phải nhìn lại vào 
cuộc đời mình. 


Sự thật của câu trả lời không năm ở 
ngôn từ, nó năm trong chính cuộc sông 
của bạn. 


Xin hỏi lại, sánh nặng lớn nhật mà các 
bạn đang mang là gì? Bạn đã bao giờ 
tự hỏi chính mình câu hỏi đó chưa? 
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Nếu chưa, thì bây giờ hãy tự hỏi mình 
đi, cái gì là gánh nặng lớn nhất mà 
mình đang mang? Bạn có thể đoán ra 
được không? 


Đúng vậy, gánh nặng lớn nhật chúng ta 
đang mang chính là “cái fối ” 


Bạn có cảm thây được điêu đó không? 
Nêu buông bỏ được “cái ứôi” đó, bạn 
sẽ cảm thấy nhẹ nhõm ngay. Đó là 
sánh nặng lớn nhất! Vì vậy, trong 
thiên, việc đâu tiên cân học là phải thấy 
rằng chỉ có các hiện tượng tự nhiên 
đang hiện hữu: Chỉ thuân tuý là những 
hiện tượng của thân, tâm mà thôi. Một 
hiện tượng thuộc về tâm rât khác biệt 
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so với một hiện tượng của thân hay 
Sắc. 


Tuệ giác đâu tiên là thây chỉ có các 
hiện tượng hiện hữu, không có gì là 
thường hăng, vĩnh cửu, không có 
chúng sanh, không có thực thể nào, 
không có “cđ/ /fói”, không bản ngã, 
không có người nào, chỉ có những hiện 
tượng thuân tuý mà thôi. Điêu đó mang 
lại một sự nhẹ nhõm vô cùng, nó làm ta 
trút nhẹ tâm tư. “CZ¿ /ói” này là sản 
phâm của tâm trí, nó tự tạo ra gánh 
nặng cho chính nó. Tâng thánh đầu tiên 
là đoạn trừ hoàn toàn cái tôi này, hay 
còn gọi là tà kiên chấp ngã (thân kiên) 
—sakkaya — dirrhi. Tầng thánh này 
chưa đoạn trừ được tham, đây là điêu 
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quan trọng cân ghi nhớ, và thậm chí 
sân cũng chưa được đoạn trừ, cả tật 
canh đua, kiêu hãnh, ngã mạn nữa. Nó 
đoạn trừ tà kiên về “cái zôi”. Đôi khi 
mọi người nói,” Mấy người này hành 
thiên kiểu øì mà vẫn sân thế!” Đúng, 
họ vẫn còn rất tham, nhưng cái tham đó 
không còn sự hồ trợ của “cđi fôi”. Mặc 
dù tham, nhưng họ sẽ không đi ăn cắp 
hoặc lừa đảo người ta. Họ có được cái 
mình muốn một cách chính đáng, băng 
phương thức chính đáng. Bây giờ tôi sẽ 
nói sơ lại những điêu đã giảng tuân 
trước và đi tiếp từ đó. 


Nanarupanam yathavadassanam, 
c11thivisuddhi nama ~Vsm 5527 
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Nanarupanam là một từ 
chép, nama và rupa (danh và 
sắc). Nama (danh) là một tiên trình, 
không phải là một thực thể hay một 
chúng sanh nào cả, nó không thường 
còn, vĩnh cửu. Nó luôn luôn có mặt ở 
đó. Nama (danh) là một cái gì đó luôn 
sanh khởi. Rupø (sắc) cũng phải là một 
vật. Thực chất rupa là một tính chât. 
Hãy ghi nhớ điều này. Mỗi khi dùng từ 
sắc, chúng ta không thể nói đến một 
vật nào mà đang nói về tính chât. Nóng 
là một tính chất, không phải là một vật 
thể, lạnh không phải là một vật thê, nó 
là một tính chất, một tiên trình. Nó là 
một thứ gì đó luôn luôn diễn tiến 
không ngừng. Nó có tính liên tục 
nhưng luôn sanh diệt, sanh và diệt. Vì 
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thê nó được øọI là một tiễn trình. Hai 
tiên trình này, danh và 
sắc (nưma vàrupa)hoàn toàn khác 
nhau, không phải là một. Đôi khi tôi 
nghe có người nói về cái bât nhị 
(không hai), răng không có cái gì gọi là 
danh hay sắc cả, cả hai đêu là một. 
Điêu đó không đúng. Chúng không 
phải là một. Chúng rât khác nhau. 
Danh(nzm.) là một loại tâm, hay biết. 
Sắc (rupa) chỉ là một đôi tượng không 
có tính chất hay biết này, nó không biết 
øì cả. Danh là tính hay biết, săc không 
hê hay biết gì cả, nó chỉ là tính chất 
thuân tuý của vật chất mà thôi. Chúng 
là hai thứ khác nhau, tâm và vật chất. 
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Trong quá trình hành thiên, tâm trở nên 
rất tĩnh lặng, mặc dù đôi lúc vẫn có 
một vài ý nghĩ thoảng đến và đi, song 
tâm vẫn an trụ trên đê mục trong một 
thời gian dài. Nó bắt đâu tập trung vào 
một việc; nó không tập hợp các sự việc 
lại với nhau nữa. lính không tập hợp, 
ráp nối các sự việc lại với nhau này rất 
quan trọng. 


Khi tập hợp, ráp nổi các sự việc với 
nhau chủng fq có một khái niệm, một 
khái niệm tục đê pannatfi. Khi không 
tập hợp, chắp nổi nữa, chúng ta nhìn 
sự việc chỉ đơn thuấn như chúng 
đang là. Khi do chúng tfqa sẽ thực sự 
thấy được tính chất, hoặc là danh 
(namd) hoặc là sắc (rupa) 
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Khi tâm trở nên thật tĩnh lặng và thấy 
được tính chất thuân tuý của sự vật, 
chúng ta có thể thấy nó đơn thuân chỉ 
là các tính chất, không phải là một 
chúng sanh nào, không phải đàn ông, 
không phải đàn bà. Đây là tuệ giác đầu 
tiên, nó rât quan trọng. Trừ phi chúng 
ta đạt được tuệ giác thứ nhất này, bằng 
không không có hy vọng đạt được một 
tiên bộ nào. Chúng ta sẽ thây: Có cái 
tâm này hay biết đôi tượng này. Ví dụ: 
Tiếng động này chắng hạn, khi tôi tạo 
ra tiếng động, tiếng động chỉ đơn thuân 
là tính chât vật lý, nó là một tiễn trình. 
Bạn có thể nghe tiếng chuông ngân lên 
rồi tắt dân. 
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Trước khi tôi đánh chuông thi chưa có 
sự hay biết về tiêng chuông này. Sự 
hay biết này xuất hiện bởi vì có tiếng 
chuông. Bạn có thê thây hai cái này rất 
rõ, rât tách biệt với nhau. Và bây giờ 
thì sự hay biết mới xuất hiện. Nó 
không có sẵn ở đó để luôn hay biết 
tiêng chuông. Nó không đứng đó để 
chờ nghe tiêng chuông. Sự hay biết 
xuất hiện khi tiêng chuông xuất hiện. 
Trước khi có tâm biết tiêng chuông, có 
một tâm hay biết khác, nó cũng là nhân 
duyên để cho tâm hay biết tiếp theo 
xuất hiện. Nhưng chúng không phải là 
một. Chúng ta cứ nghĩ rằng luôn có 
một cái øì đó nguyên vẹn không đổi 
trong mọi lúc, luôn có một cái gì đó ở 
đó. Đây là cách chúng ta tạo ra ý niệm 
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về tính liên tục ở trong tâm. Các suy 
nghĩ tạo nên tính liên tục và chúng tạo 
nên ý niệm về sự nguyên vẹn, không 
thay đối này. Khi chúng ta dừng lại 
mọi suy nghĩ và chánh niệm, tập trung 
và chú ý vào bất cứ cái øì đó đang diễn 
ra trong hiện tại, ngay bây g1ờ chúng ta 
thây có cái gì đó đang sanh khởi. 
Trước kia nó không có ở đó. Nó đang 
hiện hữu ngay trong hiện tại. 


Nanarupanam yathavadassanam,, 
ditthivisuddhi nama (thây danh sắc một 
cách đúng đăng như chúng thực sự 
đang là được gọi là kiên tịnh). Yathava 
nghĩa là một cách đúng đắn, một cách 
chân chánh, thích hợp, như nó đang 
là. Døœssnamlà thấy. Thây danh và 
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sắc (Nama và rupa), các hiện tượng 
tâm lý và vật lý như chúng đang là, 
thây một cách đúng đắn, thấy một cách 
thích hợp và chân chánh thì được gọi 
là dihivisuddhi (kiên 

tịnh). Dihi nghĩa là kiên (chữ kiến 
trong chánh kiến). Visuđdhi là thanh 
tịnh, thanh lọc. Và chử nama thứ hai ở 
đây có nghĩa “được gọi là”. 


Khi thây từ Nama trong tiếng Pah 
chúng ta phải nhớ răng chúng có rất 
nhiêu nghĩa, trong mỗi ngữ cảnh lại 
mang một nghĩa khác nhau. Trong một 
sô trường hợp, có người dịch nma- 
rupa là tên gọi và hình thê (name and 
ƒorm), dịch như vậy là saI. Tôi đã trao 
đổi vấn để này với đại đức 
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NanavIsuddhi và chúng tôi phải bàn 
mật hai ngày mới xong. Chúng tôi đã 
xem xét lại rất nhiều cách dịch khác 
nhau của từ này. )zma không có nghĩa 
là tên gọi. Tên gọi là một khái niệm. 
Nhưngrnzmna cũng có một nghĩa là tên. 
Và trong trường hợp khác nó là “có 
nghĩa là”. Chữ mzmaở đầu câu có 
nga là tiến trình của tâm. 
Chữ nưma thứ hai ở cuối câu nghĩa là 
“có nghĩa là”. 


Vậy câu Pali này dịch ra như 
sau: đithivisuddhi (kiên tịnh) là thây 
danh sắc như chúng đang là, thây một 
cách đúng đăn, thây một cách chân 
chánh và thích hợp mọi hiện tượng của 
thần tâm. Như vậy nama-rupa không có 
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nghĩa là tên gọi và hình thê. Tên gọi là 
một khái niệm. Hình thể, hình dáng 
cũng đêu là những khái niệm. Chúng 
không phải là thực tại. 


Khi chúng ta hành thiên và phát triển 
Tuệ Phân biệt Danh Sắc (nưma -rupa 
pariccheda -nana), điều đó không có 
nghĩa chúng ta biết tên gọi và hình thê; 
mà là chúng ta thây được tiến trình của 
thân và tâm. Cách dịch sai lầm đôi khi 
làm chúng ta hiểu sai rất nhiêu, gây 
nhâm lẫn và rôi tung. Chắng hạn chúng 
ta đang ngôi thiền, hít vào, thở ra, lúc 
đâu thì chúng ta biết hình dáng cơ thê 
ra sao, hình dáng của cái mũi thê nào, 
thậm chí đôi khi chúng ta còn tưởng 
tượng ra hình dáng của luông không 
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khí dài như một sợi dây, đang ra vào ra 
vào. Cải “dài” này là cái bạn tưởng 
tượng ra. Ở đâu ra mà có luông không 
khí dài ra vào? Không có luông không 
khí dài nào cả. Nhưng đôi khi ta có 
cảm giác là như thê. Dân dân chúng ta 
sẽ vượt qua được tât cả những sự tưởng 
tượng về hình dáng và tên gọi này và 
sẽ đạt đến chánh niệm đơn thuân trên 
các cảm giác, về sự cọ xát, xúc chạm, 
đưa đấy qua lại (của luông không khí 
ra vào lỗ mũi) và sự xúc chạm này là 
một tiễn trình rất đơn giản. Thế mà 
nøày trong cái tiễn trình đơn giản này, 
chúng ta vẫn chấp giữ tà kiến trong đó. 


Để thanh lọc tà kiến, chúng ta phải 
thầy răng có một cái tâm hay biệt cảm 


giác này. Cảm giác đó có thể là nóng 
hay lạnh. Khi chúng ta thở vào, hơi thở 
hơi mát, lạnh lạnh, thở ra hơi nóng 
nóng. Cái nóng, mát, lạnh, xúc chạm, 
đưa đây ra vào này... bạn chỉ chánh 
niệm hay biết nó, không suy nghĩ về 
nó. Chúng ta thây ráng có hai tiên trình 
khác nhau đang diễn tiên, không có 
tiên trình nào trong đó là một chúng 
sanh, một thực thể cả, và không có tiễn 
trình nào kéo dài. Chúng sanh lên bây 
øiờ và cũng diệt mất bây giờ. 


Trong giai đoạn dâu, chúng ta không 
chú trọng đến sự sanh và diệt, chúng ta 
chỉ chú trọng đến các tiến trình thuân 
tuý. Tiên trình vật lý này diễn ra không 
có tác ý, không do ý muôn của ai cả. 
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Chăng hạn, tóc không hê ý thức được 
răng nó đang năm ở trên đâu và tóc 
cũng chăng muốn đi đâu cả; vậy thì ai 
muôn ở đây? Chính là Tâm. Cái phân 
vật chất này không có ÿ muốn, không 
có tác ý. Chỉ thây răng tâm đi đến đối 
tượng và với tới đôi tượng. Chúng ta 
muốn nghe nên chú ý lắng nghe, và cái 
chú ý này chính là một đặc tính của 
danh (nưma), năm bắt đôi tượng, hay 
biết đôi tượng. Có một cái không hay 
biết được cái øì cả, đó là tiễn trình vật 
lý của thân, ngoài tiễn trình thân ra còn 
có một tiên trình khác để hay biết đối 
tượng. Hai tiên trình này hoàn toàn 
khác nhau. Danh (nưma) sanh khởi bởi 
vì có đôi tượng. Không có đối tượng 
thì không thể có bất cứ một tâm nào 
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sanh khởi. Tâm không luôn sẵn sàng có 
mặt ở đó. 


Chắng. hạn khi tôi gõ vào chuông thê 
này, tiếng chuông không ởi ra tử chiếc 
dùi này, nó cũng chăng đi Ta từ cái 
chuông. Điêu đó có nghĩa răng, tiếng 
chuông không phải lúc nào cũng luôn 
có mặt ở đó. Tuy thuộc vào việc tôi øõ 
mạnh hay nhẹ mà tính chât của tiêng 
chuông sẽ khác; nó không luôn ngôi 
chờ ở đó mà chạy ra từng tiếng, từng 
tiêng một. Nêu nó luôn chờ sẵn ở đó để 
đi ra, thi dù tôi gõ mạnh thế nảo đi 
chăng nữa, tiêng chuông chạy ra phải 
giỗng y như nhau. Nếu tôi thay đối 
nhân duyên của nó thì quả cũng sẽ 
khác liên. Như vậy, tiêng chuông 
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không ở cây dủi, không ở cái 
chuông,nó cũng không chờ sẵn ở đó. 
Nó xảy ra khi cây dủi đánh vào cải 
chuông, điêu đó nghĩa là tât cả mọi 
việc đêu là mới. Hiểu được răng nó 
hoàn toàn mới mẻ là rất quan trọng. 
Cũng giông như vậy đôi với cái nhìn, 
khi không có tâm chánh niệm, khi 
nhắm mắt, bạn không nhìn thấy cái gì 
trước mặt. Khoảnh khắc bạn mở mặt 
ra, có một cái øì đó đập vào mắt bạn và 
cái tâm hay biết- nhãn thức này sanh 
khởi. Nó sanh khởi vào đúng khoảnh 
khắc đó; bạn có thể thây rõ hai sự việc 
khác nhau, đôi tượng và tâm hay biết. 
Điêu này được gọi là Tuệ Phân biệt 
Danh Sắc (namarupa-paricheda ˆ — 
nang). 
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Một ví dụ khác, khi bạn muốn cử động, 
trước hết tâm thức sanh khởi tác ý 
muốn cử động rôi sau đó tay hoặc chân 
mới đưa ra. Trong trường hợp tiếng 
động, thì tiếng động là tiên đề cho tâm 
sanh khởi, bởi vì có tiếng động nên 
mới có tâm biết sanh lên. Trong trường 
hợp cử động thì tác ý muốn cử động là 
tiên đề cho cử động diễn ra, tiến trình 
của thân tâm làm tiên đê của tâm và 
tiễn trình của thân. Nó vận hành theo 
cả hai chiêu. Khi đói bụng, chúng 
ta muốn ăn, chúng ta lấy đồ ăn và bỏ 
vào miệng. Nhưng thực sự thì có a1 
đang ăn? Chức năng ăn được thực hiện 
do thân, do tiên trình của thân. Tay 
câm thức ăn và đưa lên miệng. Nếu bạn 
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không đưa tay mà chỉ ngôi đó rôi bảo 
thức ăn đi vào miệng mình, nó sẽ 
chăng chịu đi đầu. 


Tâm trù định và đưa ra hướng làm, đưa 
ra chỉ dân cho thân; như vậy tâm dự 
định và thân ăn. 


Thân và tâm ăn, không phải 
là “7i “ăn, thân và tâm ăn nhưng 
chúng ta cứ nghĩ răng tôi đang ăn. Sự 
thực chỉ có các tiên trình thân tâm đang 
ăn. Nếu bạn hiểu được đó chỉ là một 
tiễn trình, bạn đã có được sự thanh tịnh 
về tri kiên (kiến tịnh) 


Khi bạn muôn uông thì đó cũng là củng 
một tiên trình như vậy. Khi bạn muôn 
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đi cũng vậy. Bạn đứng đã khá lầu và 
cảm thấy mỗi mệt, chân tê cứng và 
muốn đi, tác ý muốn đi sanh khởi “ đi, 
đi”, nó thúc đây thân bạn đi. Bạn quyết 
định bước, nhâc chân lên, đưa ra phía 
trước và đặt xuÔng. .. như vậy, thân và 
tâm đang ởi, không phải là một chúng 
sanh nào đang đi cả. Thấy theo cách đó 
là Tuê Phân biệt Danh Sắc (namarupa- 
paricheda —namd). 


Thực sự thi không có chúng sanh nào 
cả. Có một loại thực tại trong đó chúng 
ta nhìn nhận chúng sanh là một thực tế, 
đó làsammmufi-sacca (thực tại quy ước, 
hay thực tại chế định). Đừng lẫn lộn 
hai thực tại này với nhau. Trong thực 
tại chế định có các chúng sanh, có đàn 


399 


ông, đàn bà. Khi chúng ta đã đến 
với paramafha (thực tại chân để), 
chúng ta hành thiên vượt qua được chỗ 
đó và chỉ nhìn vào các tính chất thôi. 
Nhưng khi hành thiên thì chúng ta 
không được suy nghĩ vê điêu đó nữa. 
Điểm quan trọng là bạn phải cô găng 
và tư duy trước khi hành thiên, nhưng 
khi đã ngôi vào thiên thì không được 
nghĩ về danh sắc (nama-rupa) nữa. Khi 
bạn trở nên chánh niệm hơn, tâm an trụ 
nhiêu hơn trong tiến trình, nó sẽ xuất 
hiện một cách tự nhiên, một cách tức 
thời, và tuệ giác sẽ có mặt một cách rât 
rõ ràng: Hai tiên trình đang diễn tiên. 


Hiểu hoặc thây được tiên trình danh- 
sắc (nama-rupa) một cách đúng đăn, 


400 


một cách thích hợp nghĩa là thấy được 
răng: “Đây là danh, đây là tiến trình 
đâm”, điều này có nghĩa đây không 
phải là một chúng sanh nào cả. Đây là 
tiên trình của tâm. Và 
danh (nama)ngh1a là chính tiễn trình 
này. Nó không lẫn lộn với tiến trình 
của thân, không hoà trộn vào nhau, 
không thêm vào. Thông thường chúng 
ta hay trộn lẫn mọi thứ vào với nhau và 
chúng ta có một ý niệm mơ hô về các 
sự việc. Nhưng ở đây chúng ta thấy 
một cách rât rõ ràng, minh bạch: Đây 
là danh, chỉ là danh và không lẫn lộn 
với sắc. Mặc dù chúng có liên quan với 
nhau, nhưng chúng không phải là một, 
chúng là hai tiến trình riêng biệt. 
Không có gì hơn thế. Danh chỉ là danh 
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mà thôi. Không có gì hơn thế, và “Đây 
là sắc, thuộc thân vật /ý ”: nóng, lạnh, 
cử động, sức ép, nặng nhẹ, bất cứ cái 
øì, chúng chỉ là tiên trình của thân. Đến 
như thê này là thuộc về thân, không có 
øì hơn. Đến như thế này là thân vật lý. 
Thân không trộn lẫn với tâm, mặc dù 
nó có liên quan đến tiên trình của 
tâm. “Không có gì hơn thể. ” 


“Chỉ thấy rõ đặc tỉnh vốn có của tự 
nhiên ”, tự nhiên có rất nhiều đặc tính 
khác nhau; bạn chỉ cân thầy rõ các đặc 
tính khác biệt này. Hãy đoạn trừ phân 
lậu hoặc khi nhìn một tiên trình như 
một cái gì đó, như bản ngã hay “cái 
ôi”, hãy đoạn trừ nó. Đoạn trừ lậu 
hoặc hoặc tà kiến vê một cái tôi “ngã 
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kiến ”, hay tà kiên về một linh hôn, một 
chúng sanh, một thực thê nào đó. Đoạn 
trừ tà kiên chấp răng có một linh hôn 
cân được hiểu là quá trình thanh tịnh tri 
kiến (kiến tịnh). Khi hành giả đã đạt 
đến tuệnamarupa -paricheda — 
nana (Tuệ Phân biệt Danh Sắc), tâng 
tuệ giác này chính là kiến 
tịnh(đirhivisuddhi) Kiến tịnh xuất 
hiện cùng với tuệ giác đâu tiên. 


Tuệ giác thứ hai là Tuệ Phân biện 
Nhân duyên (pacaya-parigeaha  — 
nang). Paccayacó nghĩa là nhân 
duyên, pariggahanghïa là nắm 
bắt. Nana nghĩa là tuệ. Từ năm bắt 
trong tiêng Anh có nhiêu nghĩa. Một 
trong những nghĩa đó là nắm cái gì 
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trong tay, øI1ữ chặt nó, nhưng nó cũng 
có nghĩa là hiểu biết. Như vậy, hiểu 
biết, năm bắt được nguyên nhân của 
các hiện tượng, thây rõ, hiểu rõ nhân 
duyên của chúng, thây được môi liên 
quan giữa chúng với nhau với nhau. 
Đâu tiên chúng ta thấy đôi tượng chỉ là 
đôi tượng và tâm chỉ là tâm, rôi dân 
dân khi tuệ giác này chín muôi, không 
suy nghĩ về nó, hành giả bắt đầu nhận 
ra răng: Do có đối tượng này nên mới 
có tâm này sanh khởi. 


Đôi tượng này chính là nhân sanh khởi 
tâm này. Tâm không tự nó sanh khởi, 
không ai tạo ra nó cả. Tâm không thê 
sanh khởi mà không có nguyên nhân; 
nó sanh khởi chỉ vì có một nguyên 
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nhân khiến nó sanh khởi. Tuỳ thuộc 
vào trình độ nhận thức hay hiểu biết 
của hành giả mà mỗi người nhìn thây 
được một khía cạnh khác nhau của 
nhân duyên, có người thây được nhiêu, 
có người thây được ít, nhưng điêu đó 
không quan trọng. Vấn đề thực sự là ở 
chỗ: Không cân biết cái gì sanh khởi, 
miễn là bạn biết nó sanh khởi do một 
nguyên nhân. Lấy ví dụ tiếng động, 
điêu này rất rõ ràng. Nhưng chúng ta 
nghĩ răng: Tât cả mọi người ai cũng 
biết điều đó, tại sao chúng ta phải đi 
hành thiên để làm gì? Không phải 
chúng ta hành thiên để phát hiện ra 
điêu đó. Chúng ta chỉ biết điêu đó trên 
bê mặt kiến thức thôi, nhưng thực tế thì 
khác xa. 
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Hiểu biết về kiến thức không loại bỏ 
được ngã kiên. Chúng ta nghĩ răng 
chính mình nghe tiêng động, “7ói nghe 
thấy tiếng động - Nhưng trong thiên 
thì “cđ7 fô¡ ” này không còn nữa. 


Bạn thấy rõ tâm biết này sanh khởi 
ngay trong hiện tại, bởi vì có tiếng 
động này, không có “7ó; ” nghe. Có lúc 
bạn hiểu được rằng: Bởi vi có tai nên 
có cái nghe; cái nghe là một tâm. Tiếng 
động và tai, màng nhĩ là một bộ phận 
cảm nhận của tal, là nhân tạo ra cái 
nghe. Khi đã hành thiên một thời Ø1an, 
bạn sẽ hiểu răng: “Cử khi nào chú ÿ, 
tôi mới nghe được tiếng động”, tôi sử 
dụng chữ “7ó; ” ở đầy theo nghĩa quy 
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ước thông thường. Xung quanh chúng 
ta có rất nhiêu tiêng động, tiêng người 
nói v.v..; nhưng chúng ta không chú ý 
thì cũng không nghe thây. 


Chúng ta hiểu được răng: Tâm 
hướng về đổi tượng, tác ý hướng tâm 
(Tanasikard); không có sự chủ ý 
chúng ta không thể nghe được. 


Khi ngủ, mặc dù màng nhĩ vẫn hoạt 
động, xung quanh vẫn có tiếng động 
nhưng chúng ta không nghe được, bởi 
vì không chú ý. Đây là một ví dụ rât rõ. 
Ngay cả khi chúng ta ý thức và đang 
rất tập trung đọc sách, nêu có ai đó bên 
cạnh gọi tên, chúng ta vẫn không nghe 
thây bời vì chúng ta không chú ý. 


407 


Tiếng động, tai thâu nhận và sự chú ý 
tạo duyên cho cái nghe xảy ra. 


Cũng tương tự đối với cái nhìn, chúng 
ta nghĩ răng chính mình nhìn, nhưng 
khi đã phát triển được tuệ giác này, khi 
nhìn chúng ta biết rõ là có tâm hay biết, 
chúng ta biết là có đối tượng nên mới 
có tâm biết này. Sau một thời gian, 
không hê suy nghĩ, hiểu biết đó sẽ đến 
với bạn: Bởi vì đôi mắt có khả năng 
cảm nhận nên chúng ta thấy. Đôi khi 
có người đến nói với tôi: “7hật là kỳ 
lạ, chúng ta nhìn” Bỗng nhiên người 
đó phát hiện ra một điêu đáng ngạc 
nhiên là chúng ta nhìn. Bạn đã bao g1ờ 
kinh nghiệm được điêu đó chưa? Điêu 
đó thật là tuyệt vời, thật là kỳ diệu; đột 
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nhiên chúng ta cảm nhận sự việc theo 
một cách hoàn toàn mới. 


Tại sao lại không nhìn? Một triết 1a, 
Wittgenstein, bạn đã bao giờ nghe đến 
tên ông ta chưa? Ông cùng thời với 
Bertrand Russel và thay thê Russel giữ 
chức giáo sư. Wittgenstein Đã nói nên 
một điêu thật sâu sắc và ý nghĩa, ông 
nói: “Tại sao không phải là vô thể, 
thay vì hữu thể? ” Nêu bạn thực sự hiểu 
được điêu này, có lúc bạn sẽ rât sốc; 
thật đáng ngạc nhiên làm sao, khi cứ 
luôn luôn phải có một cái gì đót Thật 
đáng ngạc nhiên khi có những nụ hoa, 
có những hàng cây, có những con côn 
trùng và muông thú, có con người và 
có các hành tinh. Sao chăng phải là 
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không có gì nhỉ? Tại sao cứ phải có 
một cái gì đó hiện hữu? Chính cái gì đó 
ây mới thực là điều đáng ngạc nhiên. 
Cũng tương tự như thế, hành giả bắt 
đâu phát hiện ra răng: Cái nhìn đang 
diễn ra và điêu đó thật đáng ngạc 
nhiên. Hành giả thấy răng nhìn là một 
tiên trình mời mẻ, một kinh nghiệm 
mới mẻ. Hâu hết thời gian chúng ta chỉ 
loay hoay, bận rộn làm công việc này 
việc kia một cách rất vô thức, như 
trong một giâc mơ; rôi bỗng nhiên 
chúng ta tỉnh dậy và thây rằng... có 
một cái thấy và điều này thật ngạc 
nhiên làm sao. Bạn cảm nghiệm cái 
nhìn như một điều hoàn toàn mới mẻ. 
Nó đập vào bạn, quât vào bạn. Tôi cảm 
thây rất vui khi có người đến và nói 
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răng: “Ó, thật đáng ngạc nhiên, chúng 
ía nhìn, chúng ta nghe, chúng †q suy 
nợñ¡. ` Tại sao điều đó xây ra? 


Etass eva pana nqInaru0assa 
passayaparigeeahanena Tlisu qddhasu 
kanRhaw  Vifarfva tham nanam 
Kankhavitarana —Visuddh1 nama. 


blass eVa pana namarupassa: VỆ cái 
danh sắc mà chúng ta vửa nói đến 
trong vài khoảng khắc trước đây. 


PaccayaDarigsahanena: Thấy được 
nguyên nhân của nó 


Tisu qddhasu: Quả khú, hiện tại và 
tương lai. Khi hành thiên chúng ta chỉ 
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chú tâm vào hiện tại mà thôi. Chúng ta 
không quan tâm đến quá khứ bởi vì nó 
đã đi qua mật rôi. Chúng ta không chú 
ý đến tương lai vì tương lai thì chưa 
đến. Nhưng khi hiểu được hiện tại một 
cách đúng đăn thì chúng ta hiểu được 
quá khứ và tương lai. 


Kankham viariva: Khi thây rõ danh 
sắc sanh khởi do nhân duyên, bởi vì có 
nguyên nhân khiên nó sanh khởi, thấy 
rõ điều này sẽ xoá sạch mọi hoài 
neh1; kankham nghĩa là hoài 
neh1. V/a#ya nghĩa là vượt qua. 
Chúng ta vượt qua hoài nghi. Chúng ta 
có những hoài nghi nào? Chúng ta nghĩ 
vệ “cái tôi” này, “Trong quả khứ có 
tôi không?” Tronø tương lai tối sẽ sinh 
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về đâu?” Nhưng khi đã thây rõ danh- 
sắc, tiên trình và nguyên nhân làm cho 
danh sắc sanh khởi, chúng ta sẽ hiểu 
được răng: Cái đang diễn ra trong hiện 
tại cũng đã diễn ra trong quá khứ và 
cũng sẽ diễn ra trong tương lai, nêu có 
đủ nhân duyên cho nó diễn ra, nếu 
không có nhân duyên nó sẽ không xảy 
ra. 


khi chúng ta nêu câu hỏi: “?rong quá 
khư tôi ở đáu?”, đó là một câu hỏi vô 
nghĩa. “Liệu tôi sẽ côn quay lại nơi đó 
nữa không?” Một sô người hỏi cái gì 
xảy ra đôi với một vị A la hán sau khi 
chết? Nếu chúng ta nêu câu hỏi này 
VỚI ý niệm về một con người, câu hỏi 
này là một câu hỏi vô nghĩa. Trong 


413 


thực tế không có cái gì là “ôi” cả, mà 
chỉ có những tiễn trình. Nếu bạn hiểu 
cái tiên trình đang diễn ra bây giờ và 
nhân duyên khiến nó diễn ra như vậy, 
bạn sẽ biết răng: Bất kế những gì xảy 
ra, dù chúng ta gọi một người là đản 
ông, đản bà, mẹ, cha, thế này hay thê 
nọ, nếu bỏ qua tất cả tên gọi và khái 
niệm mà chỉ nhìn nó như là những tiễn 
trình, bạn sẽ thấy răng: Trong quá khứ 
cũng có tiến trình danh và tiên trình sắc 
đang sanh diệt, cũng y hệt như cách 
chúng ta đang sanh diệt bây giờ. Hiểu 
biết cái hiện tại một cách hoàn toàn sẽ 
xoá bỏ được hoài nghi về quá khứ và 
tương lai. Nó cũng xoá bỏ sự hoài 
negh1: “ 44¡ l3 người sảng tạo ra những 
điểu này?”Nó xảy đến không báo 
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trước, không vì một lý do nào cả, 
không nguyên nhân, hay là có ai đó 
làm cho tất cả mọi thứ xảy ra? Đây là 
một vân đề cũng được làm sáng tỏ, bởi 
vì chúng ta không biết ai tạo ra nó. 
Thực ra nó chỉ là nhân quả tự nhiên mà 
thôi. 


Điêu này đôi lúc còn tuỳ thuộc vào 
mức độ hiểu biết của hành giả, nêu 
được học về Pháp Duyên 
khởI(pafIccasamuppada- thập nhị nhần 
duyên), hành giả sẽ bắt đầu thây ra sự 
thật. Nhưng nêu chưa được học thì 
cũng không thành vân để. Nguyên lý 
cơ bản của Pháp Duyên khởi là: Bởi vì 
có nhân này nên có quả nảy, nêu không 
có nhân ấy sẽ không có quả ây. Nhân 
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diệt thì quả diệt. Tóm lược ngăn gọn 
thì đây chính là 12 nhân duyên. Nếu là 
người có kiên thức uyên thâm, hành giả 
sẽ hiểu răng: Vì có tiếng động, có tai 
và VÌ có sự gặp gỡ, hội tụ của âm 
thanh, tai và tâm thức (thanh trân, nhĩ 
căn và nhĩ thức) mà có xúc. Vì có xúc 
nên có thọ (veđana); một thọ lạc hoặc 
khô nào đó sẽ xảy ra. Bởi vì có thọ lạc 
hoặc khổ, tham hoặc sân sẽ sanh khởi. 
Chúng ta có thê thây sự thật một cách 
rất rõ ràng, có thể không nhìn thấy 
được toàn bộ tông thể, nhưng chúng ta 
cũng thấy rõ được một phân của nó. 
Nêu trước đây chúng ta chưa bao giờ 
nhìn hoặc nghe thây cái øì đó và cũng 
không mong đợi sẽ nhìn hoặc nghe 
thây nó, thì tâm tham đối với nó có thê 
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sanh khởi được không? Thậm chí nó là 
øì bạn còn không biết thì làm sao có 
tâm tham đối với nó được. Vậy tham 
sanh khởi như thế nào? Do trước kia 
bạn đã từng nghe hoặc nhìn thấy nó. 
Bời vì có sự tiếp xúc nên có 
thọ (vedana), bởi vì có thọ nên có tham 
áI (tanha). 


Phụ thuộc vào mức độ hiểu biết của 
hành giả mà trong lúc hành thiên, bất 
ngờ một tia sáng trí tuệ chợt loé lên 
trong tâm, rất ngăn và rât nhanh, không 
hê suy nghĩ, thậm chí có khi đó chỉ là 
một từ Pali ngắn hoặc một từ tiêng 
Anh, nêu bạn nói tiếng Anh. Đừng suy 
nghĩ quá nhiêu vệ những tư tưởng này, 
cho dù chúng rất sâu sắc và đây ý 
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nghĩa. Nêu bạn tiếp tục thả theo dòng 
suy nghĩ, nó sẽ làm gián đoạn chánh 
niệm và sự quan sát của bạn. Trong quá 
trình hành thiên, những tư tưởng này sẽ 
đến lại nhiêu lân, hãy quan sát chúng, 
suy nghĩ... tư duy... tư duy... Tư 
tưởng nảy sinh trong những lúc nảy có 
thê rất mạnh, rất nhiêu năng lực, rất sâu 
săc, rât rõ rảng và cũng rât khích lệ, vì 
vậy mà đôi khi chúng ta cứ muôn nói 
mãi về chúng: không thể ngưng được. 
Nêu điêu đó xảy đến với bạn, điều 
quan trọng là phải hiểu răng: Nếu bạn 
buông mình theo chúng, bạn sẽ bị mất 
chánh niệm liên. Trong các khoá thiên 
tích cực hoặc ở nơi nào cũng vậy, nêu 
bạn thực sự muôn phát triển tuệ giác 
sâu săc thì đừng suy nghĩ hoặc nói 
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chuyện về nó, mặc dâu rất khó kiêm 
chế để không nói hay không nghĩ. 
Chúng ta đã phát triển những tuệ giác 
sáng suốt đến vậy và cảm thây rât hạnh 
phúc và cảm thấy rất hạnh phúc đến 
điêu đó, cảm thấy rất nhẹ nhõm và vì 
vậy muốn bạn bè, người thần của mình 
cũng được như vậy. bạn biết nêu nIĐØƯỜI 
đó hiểu được, họ sẽ cảm thấy nhẹ 
nhõm bời chính bạn đã tự mình cảm 
nghiệm được trạng thải nhẹ nhõm, 
buông xả đó. 


Gảnh nặng của “cái tôi”. Một khi đa 
thấy rõ danh —sắc, thấy nguyên nhân 
danh-sắc sanh và diệt, bạn sẽ cảm 
thấy cực kỳ nhẹ nhõm. Rất nhiều 
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niềm vui, hạnh phúc, hỷ lạc và đức 
tin. Bạn đặt lòng tin vào Đức Phật. 


Có người nói với tôi, lần đâu chứng 
nghiệm điêu này, anh cảm thấy tất 
nhiêu hỷ lạc trong mình và ngay lập 
tức nghĩ đến Đức Phật: “Quả thực, 
Đức Phật nói rất đúng. ” Nhiều người, 
trong giây phút đó đã cúi xuống đảnh 
lễ Đức Phật, với lòng kính tín thực sự, 
một đức tin chân thành đã phát khởi 
trong tâm. Một người bạn khác cũng là 
thiên sinh giỏi, khi ngôi thiên và đạt 
được một tuệ giác sâu sắc đã nói, “ 
Con thành kính đảnh lễ Đúc Phật, 
người đã thuyết giảng thuyết chánh 
niệm này. ” Một phong cách đảnh lễ rât 
mới, rât đậm cá tính; không phải vì một 
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lý do nào khác, mà chỉ vì Đức Phật đã 
thuyêt dạy pháp hành chánh niệm này 
thôi 


-—-OO--- 


Phân 2 : Tuệ giác thứ nhất và thứ 
hai: Hay biết tâm và đôi tượng; Phần 
biệt nhân duyên 


Nghe và đọc có thể đem lại cho bạn 
trí tuệ sâu sắc nhưng vẫn còn một 
bước nữa phải đi: Trí tuệ thiên tập 
(nana). Đây là cái đẹp trong giáo 
pháp của Đức Phật. Đức Phật cũng 
công nhận có kiến thức hoặc hiểu 
biết thu được từ nghe, đọc và từ tư 
duy, và hầu hết mọi người chỉ dừng 
lại ở chỗ này, nhất là các triết gia 
phương tây, họ chỉ dừng lại ở đó. 
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Đức Phật đã tiễn thêm một bước xa 
hơn: Đó là trí tuệ thiên tập. 


Tuệ giác thứ nhất và thứ hai : Hay 
biệt tâm và đôi tượng; Phân biệt 
nhần duyên 


Trong kinh điển có nói đến nhiêu loại 
hoài nghi khác nhau, nhưng hành 
giả không nhất thiết phải kinh qua tất 
cả. Loại nghi đầu tiên là hoài nghi 
răng: Trước kiếp này có “ôi” hiện hữu 
không? Đây là một loại hoài nghi. 
Trước kiếp này có phải không 
có “7ốói ”? Đây thực ra cũng là một câu 
hỏi từ góc độ khác mà thôi. Nếu có 
một “cái íôi” thì cái tôi đó như thê 
nào? Hình dáng ra sao, là đàn ông hay 
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đàn bà? Đủ các loại hoài nghi mà con 
người có. Tuân trước, tôi kế về một 
người bạn của tôi, trước kia anh ta là 
một phụ nữ còn bây giờ lại là một 
người đàn ông. 


Đừng tự mãn mình là đàn ông, cũng 
đừng buôn khô khi thây mình là một 
phụ nữ. Không có ai tốt hơn ai đâu. Tốt 
hay xâu là ở sự tu tập, ở trí tuệ và ở 
chính cải tâm của mình. 


“Tôi là một phụ nữ?”, “Tôi là đản 
ông?”, “Tôi là người châu Âu hay 
châu Á?” Có rất nhiêu loại hoài nghi, 
nhưng khi đã hiểu thật sâu sắc những 
điêu này, bạn sẽ biết rắng những danh 
từ đó chỉ là những điêu chế định, là 


423 


những thứ đã xảy ra trong quá khứ. Khi 
có đủ nhân duyên thì quả sẽ trô thôi 


` 


4. 


“Tôi có tải sinh tiếp không?” cũng 
cùng một loại hoài nghi, “Có linh hồn 
năm ở bên trong tôi, hay ở một nơi nào 
đó bến ngoäd¡?”” cũng là môt loại hoài 
nghi khác. Khi nhìn thật sâu vào tiễn 
trinh thần tâm này, bạn sẽ thây mỌi sự 
đêu sanh và diệt. Không có gì là một 
thực thê trường tôn, vĩnh cửu cả, mọi 
thứ đêu vô thường sanh và diệt. Vậy 
thì “cái zôi” này từ đâu đến? 


Khi chúng ta nói tái sinh, nó rất khác 
VỚI từ đâu tha1 -chuyền 
kiêp (reincarnafion), mặc dù đôi khi 
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chúng ta sử dụng hai từ này như thê 
với cùng một ý nghĩa. Hai từ này 
không hoàn toàn giống nhau. Đâu thai 
có nghĩa là một thực thể thường còn 
nào đó có một thân thê mới. Nó có 
nghĩa một linh hồn chuyển sang một 
thân mới; thực ra không có gì là linh 
hôn chuyên sang một thân mới cả, chỉ 
có tâm, tiên trình của tâm và tiên trình 
của thân. Trong kinh điển nhiêu lân 
giải thích điểm này rất chi tiết. Nó 
chiếm đến hai tập sách về thiên. Nếu 
tôi giảng lại mọi chỉ tiết thì sẽ mất thời 
gian rất lâu. Vậy hãy cô gắng hiểu điêu 
này trong bât kỳ trường hợp nào như 
ngửi, nêm, thân xúc chạm, nghe âm 
thanh và nhìn như tôi đã giải thích ở 
trên. Hãy lẫy đó làm ví dụ và hiểu các 
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tiên trình khác nhau trong thân và tâm 
mình. 


Nói tóm lại. đôi cới một số người có 
hiểu biết sâu sắc, họ thấy được Pháp 
duyên khởi ngay từ lúc đầu. Avjja (vô 
minh) có nghĩa là si ám hay không hiểu 
biết, không hiểu biết cái gì? Không 
hiểu biết chân lý , không hiều biết thực 
tại. Bởi vì không hiểu biết nên chúng ta 
nghĩ răng: Nếu tôi làm việc này, tôi sẽ 
đạt được một điêu gì đó — và cái đó sẽ 
làm cho tôi hạnh phúc. Điêu này gọi là 
“không hiểu biết; bởi vì: Thực ra 
không có cái gì trên đời có thể làm 
cho chúng ta thực sự hạnh phúc được 
cá. 


426 


Khi nghĩ về điêu đó, nó sẽ làm cho bạn 
thật thất vọng và chán chường; chúng 
ta tự đánh lừa mình quá lâu rôi. Hãy 
tỉnh dậy và trưởng thành lên! Đã bao 
ø1ờ bạn tìm được một thứ gì làm cho 
mình mãn nguyện mãi chưa? Suốt cuộc 
đời chúng ta đi tìm cái đó, cái thực sự 
làm cho mình mãn nguyện, thực sự 
hạnh phúc, bạn tìm ra nó chưa? Liệu 
thực sự là có một cái gì đó như thê 
không? 


Tin răng có một cái gì đó sẽ làm cho 
ta hạnh phúc, rồi làm mội công việc 
này công Việc kiq VỚI ly VỌHg HỖ SẼ 
làm mình hạnh phúc, đó là do tưởng, 
đó chính là võ mình (avỤJd); không 
hiểu biết về Tứ Diệu Đề là vô mình. 


Tôi muôỗn diễn đạt một cách thật đơn 
giản để các bạn hiểu được vấn đề. 
Chăng hạn, ở đây vào mỗi Chủ nhật, 
chúng ta đều có làm phước bô thí, cúng 
dường (dana); mọi người đến và cúng 
dường cho tôi. Mỗi ngày mọi người 
đều đến và cúng dường, đó là một việc 
làm tốt đẹp; tâm lòng hào phóng thật là 
tốt đẹp! Chúng ta cần giúp đỡ lẫn nhau, 
cân bô thí cho nhau. Chúng ta bố thí 
tiên bạc, bố thí thức ăn, bồ thí quân áO, 
chúng ta bồ thí thời gian, sự quan tâm, 
chúng ta bố thí kiến thức, dạy học cũng 
là bố thí, đó là một việc tốt nên làm. 
Nhưng bạn mong đợi điêu gì từ những 
việc làm đó? Sự mong đợi này rất quan 
trọng. “7ôi cunơg dưỡng vật thực nảy 
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đến vị t khưu đảng kính này, nhờ 
phước bảu của thiện nghiệp đó. Mong 
răng fỐI SẼ được tải sanh làm một 
người giản sanø, tôi sẽ hạnh phuc, tối 
sẽ mãn nguyện ”; đỗ là ảo tưởng. Nó 
mang lại phước báu thật, nhưng sẽ 
không thực sự mang lại hạnh phúc cho 
bạn được đâu. 


Ngay cả khi làm phước bỗ thí, đôi lúc 
chúng ta cũng làm với rất nhiều vô 
minh (avÿja), vì nghĩ răng nó sẽ mang 
lại hạnh phúc thật sự, sự mãn nguyện 
thực sự cho mình. Tại sao chúng ta làm 
phước bô thí? Khi làm phước bô thí, 
chúng ta mong đời điêu gì? 
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Tốt nhất hãy nguyện răng: “Do năng 
lực của phước thí này, HgHÿyỆH cho tôi 
có cơ hội được tu tập và liễu ngộ được 
chân lý”, đó là điều thực tẾ chúng ta 
có thể hy vọng đạt được. 


Nhiêu câu chuyện trong kinh điển cho 
thây, có người chỉ nhờ bô thí một chút 
của mà sau đó đã thu lại được rất nhiêu 
phước báu. Đó là một sự đâu tư tt 
đẹp.Nó đặt cơ sở trên lòng tham 
và “cái fôi”. Tôi sẽ thu lại được tất 
nhiêu, đây là một sự đâu tư béo bở. 
Hãy nhìn sâu vào trong đó, bởi vì khi 
bạn mong đợi quá nhiêu, thì đó chính 
là lòng tham. Bạn làm phước bố thí, 
nhưng việc phước đó lại bắt nguôn từ 
lòng tham, từ tà kiên ngã chấp, chấp 
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vào “cđ7 fối "của mình. Chính vì tà 
kiến đó, có lúc chúng ta làm việc tốt, 
rôi lúc khác ta lại ngu ngốc đi làm việc 
xấu, việc bât thiện: ăn cắp, sát sanh. 
Tât cả đều bắt rễ từ niêm tin răng: Nếu 
có được cái đó, nó sẽ làm ta hạnh phúc; 
chăng hạn như uống rượu, sử dụng chất 
gây nghiện tôi tin răng nó sẽ làm cho ta 
hạnh phúc. Dủ là việc thiện hay bất 
thiện, nhưng nếu không hiểu biết một 
cách sâu sắc, chúng ta sẽ làm với sự tin 
tưởng răng: “Tôi sẽ làm được một cái 
gì đi.” 


Khi hành giả hành thiên thật sâu sắc sẽ 
thây được: Avijja — paccaya sankhara, 
sankhara- paccaya  vinnanam (Vô 
minh duyên hành, hành duyên thức) và 
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toàn bộ tiến trình Thập Nhị Nhân 
Duyên điên tiên. 


Đề giải thích Thập Nhị Nhân Duyên 
cân phải có một lớp học khác mới có 
thể giảng gải thật sâu về nó. Bởi vì Tuệ 
Phân biện Nhân duyên này (paccaya- 
pariggaha-nana) đang nói về nhân và 
quả nên chúng có liên hệ với nhau. 


Sau đây là trích dẫn một đoạn kinh thật 
thú vị và sâu sắc: 


Kammam  nafhi viDakaml  Pako 
kqamme na VIJqFI. 

Annamannam UuDho SHHHa4 Hạ ca 
kammam vina phaÌam 
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Kamman ca kho Hpadayd tfafO 
nibbaftate phalÌam. 

Na hceith:a dcvo brahma va 
Samsarassafthi karaÃo, 

Suddhadhamma pavdaffanf 
hetusambharapaccaya fI. ~Vsm 603 


Kammam  nafhi viDakamll  Pako 
kamme na vJJafi: Trong nhần không có 
quả, trong quả không có nhân. Cái này 
không ở trong cái kia. Hai cải không 
phải là một. Nêu bạn nghĩ răng nhân ở 
trong quả hoặc quả ở trong nhân thì 
bạn phải có cả hai thứ cùng một lúc. 
Chúng không đi cùng mà tách biệt 
nhau. 


433 


Annamannam ubho sunna: CÓ cái này 
thì không có cái kia, cái này không có 
ở trong cái kia; cái kia không có ở 
trong cái này; chúng loại trừ lẫn nhau. 


Na ca kammam vina phalam: Nhưng 
không có nhân thì cũng chắng có quả. 
Đây là một bài kệ (ga/fha) rât hay; rât 
sâu săc và ý nghĩa. 


Kamman ca kho Hpadayd tfafO 
nibbaftadte phalam: Không có Đâng 
Sáng Tạo nào tạo ra vòng luân hôi 
cả (samsara) 


Suddhadhamma pavafianii 
hetusambharapaccaya í¡i: Chỉ thuần tuý 
là pháp, thuân tuý là tự nhiên đang diên 


tiên, bởi vì có đầy đủ nhân duyên thích 
hợp. 


Tuỳ thuộc vào trí thông minh và hiểu 
biết của hành giả mà nhiêu ý nghĩ như 
vậy sẽ hiện khởi trong tâm...nó sanh 
khởi bởi vi có đủ nhân duyên. Trong 
giai đoạn này, rất nhiêu ý nghĩ sẽ sanh 
khởi trong tâm hành giả, một cách tự 
nhiên, bởi vì bạn bắt đầu nhận ra 
những điêu thật sâu sắc, thật chí lý. 
Những suy nghĩ kết nôi, xuất hiện 
nhiêu lân trong tâm, điêu rât quan trọng 
cân nhớ là không được suy nghĩ quá 
nhiêu về nó. Do đã phát triên được một 
mức định tâm và chánh niệm nhất định, 
nên bạn có thể thây mỌI SỰ VIỆC TỐ 


435 


ràng, minh bạch, khiên bạn tư duy rât 
sâu sắc. 


Bạn có thể dĩnh mắc với tuệ giác của 
chính mình: “Ô bây giò tôi đã thấy rõ, 
quả đứng là như vậy. ` Bạn lặp đi lặp 
lại những điều _HÌW VẬ Vũ CỨ HỒN 
suy nghĩ hoài về nó. 


Người đã đạt được hai tuệ giác này 
được gọi là một vị tiêu Tu-đà- 
hoàn (Culasafapanna) nghĩa là người 
đã nhập vào dòng Thánh. Một vị Tu- 
đà- hoàn thực sự là một người đã thành 
đạt được đạo quả (magga-paia) lần đầu 
tiên (Nhập lưu đạo tuệ và Nhập lưu quả 
tuệ). Đây vẫn chưa phải là đạo quả, 
song người đã thấu hiểu về danh sắc và 
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nguyên nhân của danh sắc là người đã 
đoạn trừ được rất nhiều tà kiến loại thô 
về một thực thể thường còn, vệ bản 
nøã, về “cái fói”. Do sự thanh tịnh đó, 
vị này rât giông một vị thánh Tu-đà- 
hoàn thực sự. Vì vậy, vị ây được gọi là 
vị tiểu Tu-đà- hoàn. 


Đây là một bài kệ khác rất hay: 


lmma pana mnanend  samannagdio 
vipassako Buddhasasane laddhassasa 


laddhapaHfo miydtagafiko. ~ Vsm 
ó05 
Hành g1ả (VIi0assako) đã 


đạt (samannasafo) đền sự hiệu biệt 
này, với tuệ giác này (n„anena), đã được 
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nhẹ nhõm(laddhassasa), nghĩa là trước 
kia hành giả phải mang một gánh nặng, 
còn bây giờ đã được trút bỏ khỏi gánh 
nặng đó. Hành giả đã có một nơi để 
nương tựa (laddhapariifho), một” tuệ 
giác sâu sắc để nương tựa. Một người 
đã đạt đến và duy trì được tuệ giác này 
được gọi là myafagariko, nghĩa là 
người sẽ không bị tái sanh vào cảnh 
giới thập kém (khô cảnh). Sự tái sanh 
tuỳ thuộc vào phẩm chất tâm linh của 
chính bạn, phâm chât của tâm thức bạn. 
Tuệ giác sâu sắc này có năng lực vô 
cùng lớn và đem lại cho bạn sự thanh 
tịnh về tri kiến, và do kiến tịnh, phẩm 
chât tâm của bạn trở nên cao thượng 
đến mức không thê tái sanh vào cảnh 
giới thấp hèn được nữa. 
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Cuộc đời bạn phụ thuộc vào phẩm 
chất tâm của chính bạn 


Hai cái đó phải tương xứng với nhau. 
Một phâm chât tâm thập kém.hạ liệt sẽ 
DỊ tái sanh vào một cảnh giới thâp kém, 
hạ liệt. Khi đã phát triển được một tuệ 
giác sâu sắc, một trí tuệ sảng suốt và có 
ø1ớIi đức trong sạch, có sự thanh tịnh 
của một nội tâm trong sảng, của tuệ 
giác; khi đó phầm chât tâm của bạn sẽ 
trở nên cao thượng đến mức không thể 
tái sanh vào khô cảnh. Nhưng nêu để 
mất ØI1ỚI đức, nêu bạn để mật định tâm 
và trí tuệ thì điêu đó sẽ không chắc 
chắn. Nếu có thể duy trì tuệ giác này, 
nó sẽ đem lại cho bạn sự nhẹ nhõm, 
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thanh thản vô cùng lớn bởi vì bạn sẽ 
không còn bị rơi vào khô cảnh nữa. 


Tôi có một người bạn cũng là một 
thiên sinh, không biết bây giờ có còn 
hành thiên nữa hay không vì anh rất 
bận. Tôi hy vọng là anh ây vẫn tiếp tục. 
Một lân, anh â ây thể nhập được vào tuệ 
giác này, anh đến và nói với tôi răng: 

Trước khi tôi hiểu được điễu nảy, lối 
cứ nghĩ răng khi muốn điêu gì thì tôi 
phải có bằng được nó, nếu không có nó 
tôi sẽ không thể hạnh phúc, tôi phải tìm 
kim và phải có bằng được.” Cái 
“phải” này, cải phải có là một cái gánh 
thật nặng. Bây giờ anh nói, “ Mạc đu 
tôi vẫn còn rất tham (thực tê anh ta 
cũng là một người tham lam), nøhưng 
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môi khi tâm tham xuất hiện trong IỐI, 
tôi biết được đáy là tham,cỏn trước kia 
thì tôi cứ nghĩ răng tôi thực sự mong 
muốn cái đó. ” Nêu bạn đông hoá “cái 
tôi” này và cái mong muốn ấy với 
nhau, nó sẽ trở thành một rắc rối lớn. 
Nhưng khi bạn không tự đồng hoá 
mình với nó, bạn thây đó chỉ là một 
tiến trình, một nỗi khát khao, một 
mong muôn mãnh liệt đang trỗi dậy mà 
thôi. Anh ấy nói, “Bây giờ thì tôi hiểu 
M2 Không cẩn phải làm SỈ VỚI nó 

đ.”Lúc đầu thì anh nghĩ răng nêu 
ling đạt được cái đó, anh sẽ chăng 
thể hạnh phúc. “7i muốn điều này và 
tôi sẽ hạnh phúc nếu tôi đạt được nó, 
nếu không có được nó, tôi sẽ không 
hạnh phúc. ” Bây giờ thì anh nói rằng: 
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Chỉ cần quan sát nó và cảm nhận được 
một sự thanh thản, nhẹ nhõm vô củng 
lớn. Chỉ cân làm được như thế thôi là 
bạn đã buông bỏ được 90% nỗi khổ 
của mình rôi. Bạn có thể thây được tâm 
tham và sự khao khát, mong cầu như 
chúng thực sự đang là. 


Không có sự hồ trợ của tà kiên về “cái 
tôi” thì bât cứ loại phiên não nào cũng 
sẽ bị suy yêu. Phiên não sẽ trở nên rất 
mạnh mỗi khi chúng được “cái tôi” tiếp 
SỨC: “fói fức gián, lối buôn bực, tôi 
muốn trở thành người tốt ”. 


Mỗi khi những suy nghĩ đó sanh khởi 
trong tâm, nêu bạn đứng lùi lại, tách ra, 
không tự đông hoá với nó và chỉ nhìn 
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nó như một tiên trình của tâm thức, nó 
sẽ mât sức mạnh. Bạn có thể duy trì 
được phâm hạnh của mình và sự quân 
bình, thanh thản trong tâm, và nêu 
mình thây thực sự cân, bạn sẽ tìm ra 
một phương cách thích hợp đề có nó. 


Giữa cái chúng ta cân và cái chúng ta 
mong muôn là một khoảng cách rất 
lớn. Cúi muốn thì vô cùng, cái thực 
sự cân thì rất ít. 


Bạn sẽ không thê tin nổi là để sống 
hạnh phúc, chúng ta chỉ cân rât ít đến 
thê nào đâu. Một lân tôi đã kế về sư 
phụ tôi, chắc có bạn vẫn còn nhớ. Sư 
phụ sông một nơi rất nhỏ hẹp. Người là 
một nhà sư học vân rất cao rộng uyên 
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thâm, đặc biệt xuất sắc. Tôi thực sự 
may mắn là đã được gặp những vị thây 
của mình. Họ thực hành những gì họ 
dạy và dạy những øì họ thực hành. Họ 
không dạy những thứ trong trí óc hoặc 
từ sách vở, họ dạy từ chính cuộc đời 
của mình. Sư phụ tôi sông một cuộc 
sông hết sức đơn giản. Chỗ ở của 
n"ĐØưỜi trông không, chỉ là một căn 
phòng trông. ngài ngủ trên một tâm ván 
øố, trải chiếc khăn để làm gối. Không 
có thảm, không có một thứ gì trên sàn 
nhà cả. Sư phụ trải một tâm y trên sàn 
và năm ngủ tại đó. Không có một thứ 
đồ đạc gì, trong chỗ ở của thây hoàn 
toàn không có một thứ gì cả. Nhiều 
người đến thăm thấy ngài chắng có một 
thứ gì cả. Họ nói nghe đôn vị sư này 
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không có một thứ gì, nhưng chỉ khi đến 
tận nơi và xem xét chỗ ở của ngài, họ 
mới thầy họ thực sự không có gì 
thật. Thây ăn ngày một bữa, ăn chay, 
hầu như chỉ có một ít cơm, một ít salad 
cà chua, búp đậu, rât ít đậu luộc và một 
chút xíu các loại rau khác. Người ta 
dâng cúng sư phụ nhiêu bánh và bích 
quy nhưng người không dùng tới. Sư 
phụ nói những thứ đó không hợp với 
bụng dạ sư phụ. Chỉ ăn ngày một bữa, 
thây làm như vậy suốt hơn 40 năm và 
vẫn rất khoẻ. Tôi biết sư phụ đã 20 
năm và ngài chỉ bị ôm có hai lân, 
nguyên nhân là bị ngộ độc thực phẩm. 
Một lân là do có người dâng sư phụ đô 
ăn không hợp và lân thứ hai có người 
băm nhuyễn thịt lợn làm đô ăn, người 
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đó không biết sư phụ không ăn thịt cá 
nên trộn lẫn thịt vào rau mà ngài không 
biết. Sư phụ ăn món đó và bị tiêu chảy. 
Thật là kỳ lạ, nếu bạn kế với bác sĩ 
rằng, có một người chỉ ăn một bữa ăn 
đơn giản như vậy mỗi ngày mà vẫn 
khoẻ mạnh, thì tôi nghĩ ráắng 992% bác 
sĩ sẽ nói người ấy ắt sẽ bị đủ loại bệnh 
suy dinh dưỡng, nhưng sư phụ tôi lại 
không có một triệu chứng suy dinh 
dưỡng nào như thế cả. Tôi không thê 
thây được sư phụ, nhưng sư phụ đã 
sông như vậy đây. Tất cả tài sản của sư 
phụ chỉ đựng vừa trong một gói nhỏ. 


CIữa cái chúng ta muôn và cái chúng ta 
cân là một khoảng cách vô củng lớn, 
nhưng ngày nay người fa càng ngày 
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càng gia tăng cái muôn của minh lên 
nhiêu hơn nữa. 


Nếu bạn hiểu tâm mình, hiểu được tâm 
tham này, hãy từ bỏ nó. Bạn có thê 
khiến cuộc sông của mình trở nên đơn 
giản và dễ dàng. Cuộc sông sẽ không 
còn là một gánh nặng nữal 


Thực ra gánh nặng của cuộc sông 
không lớn đên vậy; Gánh nặng của 
lòng tham lớn hơn nhiêu. 


Tôi nghĩ có lẽ nên châm dứt bài giảng 
hôm nay ở đây và để cho các bạn nêu 
một vải câu hỏi. Trong buổi học tới tôi 
sẽ nói về tuệ thứ ba và tuệ thứ tư. Tuệ 
thứ ba và tuệ thứ tư rất quan trọng, tuệ 
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thứ nhât và tuệ thứ hai cũng quan 
trọng. Chúng là nên tảng. Không hiểu 
được hai tâng tuệ đâu tiên chúng ta sẽ 
không thể tiên tiếp được. 


Hỏi và đáp: Nếu vẫn tiếp tục thực 
hành, bạn có thể gìn giữ được nó. 
Chính sự thực hành sẽ giữ gìn chúng. 
Một khi đã đạt được tuệ giác đó, bạn sẽ 
thây được tâm quan trọng của nó. Tuệ 
giác đó cũng có thê giúp cho cuộc sông 
của bạn trở nên rất đơn giản. Khi 
không có tuệ giác, chúng ta làm cuộc 
sông của mình trở thành phức tạp; bạn 
làm quá nhiều việc không cân thiệt, 
suy nghĩ quá nhiêu một cách không cân 
thiết, nehe, nhìn, ăn uông, đi lại đây đó 
suốt ngày. 
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Một khi đã đạt tới tuệ giác này, nó sẽ 
cho bạn thấy việc nào là quan trọng 
trong cuộc đời, việc nào là không quan 
trọng. Bạn sẽ nhìn nhận hai việc đó 
một cách khác hẵn. 


Hâu hết chúng ta thường gộp chung tất 
cả mọi việc với nhau và nghĩ răng VIỆC 
nào cũng quan trọng như nhau cả, 
chúng ta tham gia vào đủ mọi việc đến 
nỗi không còn thời gian cho chính 
mình nữa, thậm chí hành thiên cũng 
không được. Rất nhiêu nỗi lo toan, tính 
toán của chúng ta: Nào là con cái, vợ 
chông, nào là công ăn việc làm là 
không cân thiết. Một khi đã được tuệ 
giác này, sự lo lăng của bạn sẽ còn rất 
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It, bạn chỉ còn lo tính những vẫn đề 
trước mắt mà thôi. Chỉ khi đau ôm bạn 
mới lo tính đến điêu đó và đi khám bác 
sĩ. Nhưng bạn sẽ không ngôi đó lo nghĩ 
đến những điêu sẽ xảy ra trong 10 năm 
hay 30 năm nữa. Bạn chỉ làm những 
việc cân phải làm và bạn sẽ buông bỏ 
được rât nhiêu, rât đơn giản. 


Đó là lý do tôi nói: Hầu hết các thiên 
sinh, những thiên sinh thực thụ, 
HHHữHĐØ HOƯỜI ØgIH gHP đưỢC HỆ giác SẼ 
sông một cuộc sông rất đơn giản; họ 
không thể sông phức tạp. 


Một người bạn của tôi là một thiên sinh 
ØIỎI, nÓI răng cô ta rât ngại mua săm 
thêm đô đạc mới trong nhà, bởi vì 
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chính thứ đồ mới ây sẽ choán chỗ trong 
tâm trí, sẽ làm cô mất thời gian với nó. 
Mọi người khi đi dạo phố, họ nhìn ngó 
những cửa hàng đây những thứ đồ đẹp 
đẽ, những thứ đô đạc hữu ích và tiện 
lợi... “ôi muốn cải này, tôi muốn cái 
Kia... không bao giờ ngừng lại. Cô 
này nói răng mỗi khi đi xuông phô và 
nhìn vào các cửa hàng, cô thây chỉ toàn 
là những đô tạp nham, vô giá trị. Ai 
cân những thứ đó làm gì? Ai tạo ra 
những nhu câu ây cơ chứ? Người ta 
thường tạo ra nhu câu và cô thuyết 
phục bạn tin răng bạn thật sự cân đến 
nó và nếu bạn không có nó, bạn sẽ 
không hạnh phúc nối; thế là bạn bị nó 
lừa bịp! Người nào hiểu được tiễn trình 
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tâm này một cách sâu sắc sẽ biệt răng 
họ không cân những thứ đó. 


Bạn có thể bỏ bớt đi được rât nhiêu 
thứ, hãy để cho cuộc sông của bạn thật 
đơn giản và bạn sẽ có thêm thời gian 
để hành thiên. Điêu quan trọng là phải 
ø1Ữ gìn được các tuệ giác đã có và cách 
duy nhất để làm được điêu đó là tiếp 
tục thực hành. 


Hỏi & đáp: Tôi đã nói danh (nzmna) có 
rất nhiêu nghĩa. Chúng ta đã biết 
răng nưma có nghĩa là danh xưng, tên 
ØỌI; TUpa (sắc) có nghĩa là hình thê: 
nama là tiên trình tâm, rupa là tiễn 
trinh của thân. Hãy sử dụng nghĩa của 
nó tuỳ theo từng ngữ cảnh. WNama cũng 
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có rất nhiêu nghĩa, rât dễ nhằm lẫn. Khi 
bạn biết nó có nhiêu nghĩa và bạn biết 
sử dụng đúng nghĩa trong ngữ cảnh đó, 
thì nó sẽ không làm bạn bị rôi nữa. 


Hói và đáp: Nói một cách nøắn gọn thì 
tuệ giác đầu tiên là để thây có một tiễn 
trinh thân, nó không phải là một chúng 
sanh và có một tiễn trình khác, tâm, 
tiên trình tâm lý. Hai tiên trình này 
khác biệt nhau, tiễn trình thân không 
phải tiến trình tâm, tiễn trình tâm 
không phải là tiễn trình thân nhưng cái 
này duyên cho cái kia. Ví dụ nghe một 
tiêng động, thì tiếng động làm duyên 
cho cái nghe, lỗ tai làm duyên cho cái 
nøhe, tiêng động và tai, tức màng nhĩ,là 
sắc ( rupa) thuộc tiên trình thân. Bạn 
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chú tâm lăng nghe tiếng động và tâm 
nghe (nhĩ thức) này là 
danh (nzma). Một vi dụ nữa: Khi bạn 
muốn cử động, tác ý muôn cử động 
sanh khởi, đó là danh, rôi sau đó cơ thể 
mới cử động. Ngay cả nhắm mắt, mở 
mặt thì cũng có tác ý nhăm hoặc mở. 
Tác ý và tâm sanh khởi cùng với nó là 
danh. Tuệ thứ hai rất gân với điêu này. 
Bạn thấy răng danh này sanh khởi bởi 
VÌ CÓ Sắc này, vả sắc này, tiên trình 
thân sanh khởi vì có tiên trình tâm này, 
tuỳ thuộc vào từng trường hợp mà hai 
cái này làm duyên cho nhau. Thấy 
nhân duyên, thây được nó sanh khởi là 
do nhân duyên, đó chính là tuệ thứ hai. 
Tôi chưa giảng về tuệ thứ ba và tuệ thứ 
tư, nhưng bởi vì các bạn muốn biết nên 
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tôi sẽ giải thích sơ qua một cách rất 
ngăn gọn. Tuệ thứ nhất là vô 
ngã (anafía), thây danh và sắc như là 
một tiên trình, không phải một chúng 
sanh, không phải là một thực thể, 
không phải một linh hôn, cái đó nghĩa 
là vô ngã. Nó không do aI tạo ra, do đó 
đây cũng là Anaffa-nana (Tuệ Vô 
Ngã). Tuệ thứ ba nhìn thây cả ba đặc 
tướng Võ 
thường (anicca), Khổ (dukkha) và Vô 
nøã (anazfia), thây tiên trình sanh và 
diệt. Chỉ đến tuệ thứ ba hành giả mới 
bắt đầu thây được vô thường thực sự, 
sanh và diệt, nhưng chưa thực sự đến 
mức chín muôi. Tuệ thử tư chú trọng 
nhiêu hơn đến vô 
thường (amicca), không phải đến 


455 


khổ (dukkha) và vô ngã (anaffa). Mặc 
dù cả ba đặc tướng đêu đi cùng nhau, 
song tuệ này chú trọng nhiêu hơn đến 
sự sanh diệt. Tuân tới tôi sẽ nói chi tiết 
hơn về tuệ thứ ba và tuệ thứ tư. Nhờ 
vIệc giảng đi giảng lại như thế này, tôi 
hy vọng là vân để sẽ trở nên rõ ràng 
hơn. 


Hỏi và đáp: Ngay cả đôi với hai tuệ 
đâu tiên này cũng không thể đạt được 
chỉ nhờ đọc sách. Rất dễ hiểu khi nói 
vê chúng, nhưng đó không phải là tuệ 
øiác thực sự, đó chỉ là kiến thức. Khi 
chứng nghiệm nó bạn mới hiểu được, 
bởi vì vào thời điểm đó bạn không còn 
suy nghĩ về nó nữa. Bạn thực sự thấy 
nó một cách rất rõ ràng. Mức độ rõ 
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ràng, minh bạch của nó thật đáng kinh 
ngạc. 


Hỏi và đáp: Tôi biết một số người 
không đọc nhiêu lắm cũng đã đạt tới 
tuệ thứ nhất, nhưng rất khó tiễn vào 
tâng tuệ sâu hơn. Họ phải thấy được 
suy nghĩ chỉ là suy nghĩ, không có 
chúng sanh nào ở đó cả. Tôi biết một 
người như vậy. Anh ta chưa từng đến 
bất cứ một thiên viện nào cả, nhưng khi 
nói chuyện với tôi, cách anh ta nói về 
nó khiến tôi cảm thây người này đã đạt 
được tuệ giác sâu săc thực sự, răng mỌi 
thứ thật sự chỉ là tiên trình. Anh ta nói 
chỉ có những suy nghĩ, chúng không 
phải là tôi, chúng đến rôi chúng lại đi. 
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Hỏi và đáp: Tiểu tuệ giác, theo như tôi 
hiểu ý của bạn là như vậy, đúng 
không... Đức Phật có nói về ba loại trí 
tuệ. Đầu tiên là bạn có hiểu biết nhờ 
nghe người khác nói hoặc đọc trong 
sách vở. Đó là một loại tiểu tuệ giác. 
Thứ hai là khi tư duy một cách sâu sắc, 
bạn đạt được tuệ giác sâu hơn và thứ ba 
là loại tuệ giác thực sự của thiền tập. 
Hai mức trí tuệ đầu bạn chỉ cần đọc, 
nghe, suy nghĩ là có thê đạt được. Bạn 
có thê loại bỏ được khá nhiêu tà kiên 
chỉ nhờ nghe, đọc sách vở và nghiên 
ngâm, tư duy, đặt câu hỏi và làm sáng 
tỏ mọi điêu. Đó là lý do vì sao chúng ta 
đến đây đề tiếp thu những trí tuệ loại 
nhỏ này. Nghe và đọc có thê đem lại 
cho bạn trí tuệ sâu sắc nhưng vẫn còn 
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một bước nữa phải đi: Trí tuệ thiên 
tập(nana). Đầy là cái đẹp trong giáo 
pháp của Đức Phật. Đức Phật cũng 
công nhận có kiến thức hoặc hiểu 
biết thu được từ nghe, đọc và từ tư duy, 
và hâu hết mọi người chỉ dừng lại ở 
chỗ này, nhât là các triết gia phương 
tây, họ chỉ dừng lại ở đó. Đức Phật đã 
tiên thêm một bước xa hơn: Đó là trí 
tuệ thiên tập. 


Hỏi: ... nhưng sẽ không thể có được 
tệ giác thực sự sâu sắc nêu chúng ta 
không hành thiên ? 


Đáp: Đúng thê! Thế nên đạo Phật mới 
có ý nghĩa thực tiên và thiệt thực. Nêu 
thực sự muôn hiệu được danh, sắc, võ 
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thường, khô , vô ngã thì không có con 
đường nào khác. 


Con đường duy nhất là phải thực sự 
hành thiên, phải thực sự chánh niệm. 
Đó chính là chỗ thậm thân vỉ diệu của 
Phật Pháp. 


Hỏi và đáp: Thiên an chỉ định 
(samatha) là nên tảng, một nên tảng rất 
vững mạnh, rât tt nêu bạn có thê phát 
triển được nó. 


Hỏi và đáp: Đức Phật hàng ngày đều 
nói vê chánh niệm, và chánh niệm 
chính là thiên Vipassana. Đức Phật đã 
nhiêu lân nói đi nói lại rằng phải nhìn 
một cách sâu sắc Tứ Niệm 
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Xử (safipafthana) chính là 
thiên Vipassana. Bỗn niệm xứ này có 
bôn loại đê mục khác nhau. Trong thực 
hành, chúng ta không thể phân loại 
rạch ròi như vậy, bởi vì chúng hoà lẫn 
với nhau. Khi bạn hành thiên với để 
mục hơi thở thì đó là niệm 
thân (kayanupassana); và khi có: suy 
nøh1, đó chính là niệm 
tâm (citanupassana). Bạn cảm nhận 
một cảm giác trên thân, hoặc là dễ chịu 
hoặc khó chịu đó là niệm 
thọ(vedananupassana). Có khi tâm bạn 
rât tĩnh lặng, và bạn thây, à, đây là sự 
tnh lặng, lúc đó đã trở thành niệm 
pháp(dhammanupassana). Khì bạn 
chánh niệm và biết mình đang có 
chánh niệm, đó cũng là niệm pháp. 


Nu là dạng rút gọn của từ nu, nghĩa là 
lập đi lập lại, passana nghĩa là nhìn: 
Nhìn đi nhìn lại nhiêu lân. Khi thoáng 
nhìn qua cải gi đó, bạn sẽ không thực 
sự chăc chăn về cái mình vừa nhìn 
thây, nhưng nhìn ổi nhìn lại nhiêu lân, 
nó sẽ trở nên rõ ràng hơn. 


Có một vật đậy kín trong cốc, tôi mở 
cho bạn xem trong một giây ngăn ngủi 
và đậy ngay lại rôi hỏi bạn xem đó là 
cái øì, bạn sẽ không thể trả lời chắc 
chắn nó là cái gì. Nêu có thêm thời 
ø1an để nhìn lâu hơn. bạn sẽ biết nó là 
cái øì. Cũng như vậy, tâm phải luôn an 
trú, lặp đi lặp lại trên những tiễn trình 
này — thân, thọ, tâm, pháp. 


462 


Hỏi và đáp: Không có nhân duyên thì 
không có cái gì sanh khởi được cả. Khi 
bạn có một cảm giác dễ chịu, thì đó 
cũng là do nhân duyên... chắng hạn, 
cái rõ nhất là cảm giác khó chịu. Nếu 
bạn tự véo mình một cái thì có một 
cảm giác khó chịu. Bởi vì có cải véo, 
nên có cải xúc chạm, và bởi vì nó cứng 
nên bạn cảm thấy đau. Khi ngôi trên 
một cái nệm thật mềm mại bạn thầy rất 
dễ chịu. Với con mắt, bạn chỉ có cảm 
giác trung tính, thọ xả, không dễ chịu 
hay khó chịu thì khi đó là một tiễn 
trình khác, tiễn trình của tâm. Khi bạn 
thích cái mình nhìn thây thì đó không 
còn là nhãn thức nữa. Cải thích này là 
một tâm khác. Khi bạn thây một cái gì, 
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cái thấy thuân tuý đó là nhãn thức, và 
ngay trong sát na đó, bạn còn không 
biết được mình nhìn thấy cái gì nữa, 
chỉ có một cái thây thuân tuý. Bước 
tiếp theo là xác định cái mình thấy và 
rôi quyết định xem có thích nó hay 
không? 


Tâm là danh, đôi tượng là sắc- trong 
trường hợp này là màu sắc. Khi nhìn 
thì chúng ta chỉ nhìn thấy được mỗi 
màu sắc mà thôi, nhãn thức chỉ nhận 
biết được màu sắc. Bước tiếp theo diễn 
ra trong tâm là sự diễn dịch. Khi tâm 
diễn dịch, nó không còn là nhãn thức 
nữa mà là ý thức. Nhờ kinh nghiệm 
quá khứ bạn mới biết được cái mình 
đang nhìn là cái øì. Bởi vì trước kia 
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bạn cũng thích, nên bây giờ bạn mới 
thích. Nếu nhìn thây một vật hoàn toàn 
mới, không biết nó là cái øì, bạn sẽ 
không thê khởi yêu ghét. Bạn chỉ nghĩ: 
Cái này là cái gì nhỉ? Như vậy, nó là 
quy định quả khứ. Chăng hạn ở Miễn 
Điện rất nhiêu người thích ăn loại măm 
cá nghiên vụn như bột. Nó dinh dính 
và rất nặng mùi. Đó là quy định, là 
điêu kiện hoá. 


Thấy mà không lân với bất cứ điêu gì, 
không lẫn với ký ức; đó chính là nhãn 
thức. Nó không yêu cũng chẳng ghét, 
Chỉ có kỷ ức đi CHHØ VỚI SHỳÿ Hghĩ 
khiến nó trở thành thích hay không 
thích. 
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Khi bạn nhìn thấy cái gì mình thích, đó 
là do quy định quá khứ. Khi thây một 
vật bạn chưa hê biết, bạn chỉ có mỗi cái 
tâm này: “ Nó là cái gì ấy nhỉ?” 


Bạn không quyết định có thích hay 
không. Yêu hay ghét là do bị điều kiện 
hoa. Chúng ta có thê hoá giải được 
nó. 


Chăng hạn, bạn đã sông ở đây từ nhiêu 
năm, song trước khi đến đây, có rât 
nhiêu đêu bạn chưa từng biết. Đên giờ, 
sau một thời gian dài đã quen với đô ăn 
thức uông, với những điêu tai nghe, 
mặt thấy ở đây bạn lại đâm ra thích 
chúng. Trước kia thì bạn không biết là 
mình có thích hay không. Có khi chúng 
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ta ăn món gì đó mà cũng không chắc là 
mìỉnh có thích hay không nữa. Nhưng 
khi ăn lại nhiêu lân, dân dân quen khẩu 
vị thì lại băt đầu thích. Chăng hạn, 
trước khi đến đây tôi chưa bao giờ 
uống sữa đậu nành, bây giờ tôi thử 
uống một chút và bắt đầu quen với vị 
của nó. Tối bắt đầu thích và bây giờ tôi 
đang phát triển tâm tham của mình 
lên. 


Hỏi và đáp: Đó là một câu hỏi rất hay. 
Chưa phát triển đây đủ năng lực của 
tuệ thứ nhất thì bạn chưa thể chuyên 
qua tuệ tiếp theo được; một tuệ giác 
này sẽ dẫn đến tuệ giác tiếp theo khi nó 
đã sẵn sàng, khi nó đã phát triên đây đủ 
và đủ nội lực để dẫn đến tuệ giác tiếp 


461 


theo. Nhưng chúng ta không thể tự 
chuyển sang tâng tuệ khác được. 
Chúng ta không thê làm được điêu đó, 
nó sẽ tự xảy ra. Cám ơn bạn rất nhiêu 
về câu hỏi đó. 


Đừng vội vàng. Đứng lại tại chỗ mình 
đang dứng và phái triển cho đủ độ 
sâu sắc, bạn không thể tự ép buộc 
mình quả mức 


-—-OUO--- 
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Chương 6 : Tuệ trï võ thường, khô và 
vô nøã băng kinh nghiệm trực tiêp 


Phân 1 : Tuệ giác thứ ba : Tuệ trì vô 
thường, khổ, vô ngã bằng kinh 
nghiệm trực tiếp 
Ở ø1ai đoạn này, khi nghe nhạc, hành 
giả sẽ nghe một nốt nhạc sanh lên và 
diệt mất, một nôt khác sanh lên và diệt 
mật, không liên tục với nhau. Hành giả 
không thê thực sự thưởng thức được 
âm nhạc và sẽ nghĩ răng: “Trước đây 
tôi cứ nghĩ nó thật là hay, nhưng bây 
giờ thì thấy chăng có ý nghĩa gì cả”. 
Chúng ta sẽ không thưởng thức được 
một cái gì nếu nó không có tính liên 

tục. 
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Tuệ giác thứ ba: Tuệ trị võ thường, 
khô, vô ngã băng kinh nghiệm trực tiếp 
Xin chào mừng mọi người đã đến với 
lớp học của chúng ta. Rât hay khi các 
bạn đến sớm một chút và hành thiên 
khoảng 10 phút, để bình ôn lại những 
xáo động của thần tâm. 


KH tâm tĩnh lặng vd Dinh an, nó sẽ 
tiếp nhận tốt hơn. 

Tiếp nhận tốt hơn nghĩa là thâu nhận 
và tiễp thu được nhiêu hơn. 


khi tôi còn trẻ, đang học đại học, trước 
khi nghiên cứu một bài học khó tôi 
thường hành thiên trong 10 phút, xong 
rôi tôi mới đọc sách và học bài. Nó 
giúp ích cho tôi rất nhiêu. Nêu không 
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có thiên, có khi tôi ngôi đọc sách, đọc 
qua nhiêu trang rôi mà vẫn không biết 
là mình đang đọc nữa. Vì vậy, mỗi lân 
học bài, nhất là khi nghiên ngẫm một 
vân đề hóc búa nào đó, tôi thường hành 
thiên khoảng 5-10 phút. Khi thi cử, tôi 
không mang theo số sách gì cả. Chỉ 
mang theo một cái bút, bút chì, chứng 
minh thư, thước kẻ, chỉ có thể. Một số 
người thích vùi đầu vào đọc sách, ôn 
bài cho đến phút cuối cùng. Tôi không 
làm thể, chỉ øIỮ cho tâm thật nhẹ 
nhàng, tĩnh lặng và bước vào phòng 
thì. Khi chuông reo, tôi vào phòng thị, 
ngôi vào chỗ của mình và sau khi nhận 
đê thi, tôi thường lật úp đề bài xuống. 
Tôi không đọc để bại ngay lập tức. Tôi 
chỉ ngôi ở chỗ của mình và hành thiên 
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khoảng 5 phút mà không nhăm mắt, 
không nghĩ đến bất cứ một điêu gì cả, 
không nghĩ về việc thi cử nữa, chỉ hít 
vào thở ra, bình ổn tâm trí. Rôi tôi từ từ 
mở để bài, đọc rất chậm và chánh 
niệm, bạn sẽ mất ít thời ø1an hơn đề 
hoàn thành. Đó là bí quyết để làm mọi 
việc một cách thư giãn, thanh thản và 
dễ dàng, không vội vàng, hấp tập trong 
khi vẫn có thể hoàn thành nhanh 
chóng, tôn ít thời gian hơn. 


Hãy học cách để trở nên hiệu quả 
hơn, không chỉ trong IHỘ( Việc mà 
írOHE tất cả mọi việc bạn làm, và cách 
tốt nhất là hãy tĩnh lặng và bình dan. 
Nếu vội VÑNG, hấp tấp, xảo động, frạo 
cử, bạn sẽ tôn nhiều thời gian hơn để 
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hoàn thành. Nếu bạn sáng tạo, bạn có 
thể vận dụng thiền trong mọi công 
việc. Mọi việc sẽ có chất lượng tốt 
hơn. Chất lượng là điêu rất quan 
trọng trong cuộc sông của chúng ta, 
không có chất lượng chúng ta sẽ 
không cảm thấy mãn nguyện với cuộc 
sông của mình. 


Làm sao bạn có thể băng lòng, mãn 
nguyện nếu không thấy chất lượng? 
Nếu chỉ chạy theo số lượng, bạn sẽ 
không có sự trân trọng đối với những 
việc bạn làm hoặc đối với những øì bạn 
đang sử dụng. Khi muốn làm việc øì 
đó, muôn sử dụng những thứ chất 
lượng tốt, tôi sẽ sử dụng nó một cách 
trần trọng, nhẹ nhàng và cân thận, nó 


473 


sẽ dùng được rất lâu. Chất lượng cả 
trong các môi quan hệ nữa, không phải 
là những quan hệ tâm thường, mà phải 
hiểu nhau thực sự cặn kẽ, thực sự tôn 
trọng và chăm lo cho nhau, trần trọng 
nhau. Hãy chú tâm nhiều hơn nữa 
trong tât cả công việc bạn đang làm. 
Hãy tự hỏi mình xem “Làm sao tôi có 
thể làm việc nây với một thải độ tốt 
nhất, với chất lượng tám cao nhất? ”. 
Băng cách đó, bạn sẽ tim thầy sự mãn 
nguyện rất lớn trong bât cứ công việc 
gì bạn làm. 


Nêu bạn có một chất lượng tâm cao 
thì bát cứ công việc ơi bạn làm cũng 
Sẽ có chất lượng cao. 


Bây giờ chúng ta sẽ nói tiếp về 
thiên Vipassana. Tuân trước chúng ta 
đang dừng lại ở tuệ thứ hai, là tuệ thây 
rõ các hiện tượng của thân và tâm tạo 
điêu kiện lẫn nhau. Cái này là nhân của 
cải kia. Các hiện tượng tâm lý là nhân 
duyên cho các hiện tượng thê lý, và các 
hiện tượng của thê lý làm nhân duyên 
cho các hiệm tượng tâm lý. Khi hành 
giả phát triển được tuệ giác sâu sắc về 
quan hệ nhân duyên giữa các hiện 
tượng của thân tâm, và nêu tuệ ø1iác đạt 
đủ sức mạnh, đủ rõ ràng, tâm sẽ 
chuyển tiếp lên một cách tự động. 
Hành giả sẽ bắt đầu thấy mọi thứ sanh 
khởi. Lúc đâu thì hành giả chỉ thấy 
được các tính chất tự nhiên mà không 
thây được có cái đang sanh khởi ngay 
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trong hiện tại. Mỗi khi chú tâm, hành 
giả có thể thây có cái gì đó đang diễn 
ra nhưng không thể thấy được thời 
điểm bắt đâu diễn ra. Có lúc chỉ thấy 
được một cách rât mơ hô, khi nó đã 
diễn ra thì hành giả mới nhận biết nên 
giờ có cái đang diễn ra, nhưng vị ấy 
không thây được ngay từ khi bắt đầu 
xuất hiện. Khi tuệ giác đã phát triển 
mạnh hơn, hành giả sẽ thây có cái đang 
xuất hiện và rôi lại một các khác... 
xuất hiện... rôi một cái khác xuât hiện 
tiếp... Sau một thời gian hành giả thấy 
ráng có cái xuất hiện, ở lại một lúc rôi 
biến mắt. 


Mọi thứ trở nên dịch chuyên một cách 
chậm chạp; các ý nghĩ, các cảm giác 
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trở thành những chuyển dịch chậm, cứ 
như bạn đang xem một đoạn phim 
quay chậm. Hành giả có thể thấy sự 
sanh khởi, trụ lại một lúc rồi diệt mât; 
có cái øì đó đang thay đối một chút và 
rôi diệt mất. Sự thay đổi này cũng là 
một khía cạnh của vô thường. 


Hành giả bắt đầu thấy sự việc sanh 
khởi, kéo dài trong một khoảnh khắc 
ngăn ngủi và rôi diệt mắt. Làm sao 
bạn có thể tìm thấy được sự hài lòng, 
mãn HgHÿỆH trong đó? Hành gia sẽ 
thấy tất cả mọi thứ là không đáng hài 
lòng, không H9 HÃH HQHVỆH. 


Ở giai đoạn này, khi nghe nhạc, hành 
giả sẽ nghe một nôt nhạc sanh lên và 
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diệt mất, một nôt khác sanh lên và diệt 
mật, không liên tục với nhau. Hành giả 
không thê thực sự thưởng thức được 
âm nhạc và sẽ nghĩ răng: “7rước đây 
tôi cứ nơgh1 nó thật là hay, nhưng báy 
giờ thì thấy chăng có ý nghĩa gì cả”. 
Chúng ta sẽ không thưởng thức được 
một cái gì nêu nó không có tính liên 
tục. 


Ở giai đoạn này hành giả bắt đâu 
thây: “Làm sao chúng ta có thể hưởng 
thụ được thứ øl, mọi thư đều không tồn 
đại lâu ”. Dù đó là dễ chịu hay khó chịu, 
hành giả bắt đầu nhận ra mọi thứ đều 
sanh lên, tôn tại trong một khoảnh khắc 
rất ngắn ngủi và rôi diệt mất. Bởi vì 
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chúng sanh diệt lên chúng không đáng 
hài lòng, không mãn nguyện. 

Tôi sẽ đọc cho bạn một câu kinh Pali 
trong bộ Vô Ngoại Giải Đạo 


(pafisambhidamagea) 

AtitasaftaDacuppannanam dhammanam 
sankhiprva vavafthane panna 
Sammasane nanam. ~ Pts 


1.54 Dhammanam nghĩa là các hiện 
tượng của thân và tâm; A72 là quá 
khứ; Anagafa là tương 
lai; Pacuppannanam là trong hiện tại. 


Bạn có thể thây là nó không theo đúng 
thứ tự: quá khứ, tương lai và hiện tại. 
Điêu này cho thây là bạn không phải 
quán sát những sự việc này theo đúng 
thứ tự như vậy. Bât cứ cái gì đã diễn ra 
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trong quá khứ, sẽ diễn ra trong tương 
lai hoặc đang diễn ra trong hiện tại, 
hành giả tiếp thâu tật cả (sankhipifva là 
thâu nhận toàn bộ nguyên khối) 
và vavaffhane nghĩa là thấy nó là vô 
thường, khổ, vô ngã. Tuệ giác này 
(panna) được gọi là Sammasana- 
nana (Tuệ Thâm Sát), quán sát các 
hiện tượng của thân và tâm, thây vô 
thường, khô và vô ngã. 


Chúng ta bắt đầu từ đâu? Chúng ta bắt 
đầu ở trong hiện tại, nhìn bất cứ cái øì 
đang diễn ra trong thân tâm mình, ngay 
trong hiện tại, thấu hiểu chúng chỉ là 
các hiện tượng thuân túy mà thôi, chỉ là 
các tính chất tự nhiên mà thôi. Chúng 
ta chỉ có thê thây được tính chất, không 
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thể thây được khái niệm và cũng không 
thê kinh nghiệm trực tiếp được các 
khái niệm. Chúng ta chỉ có thê nghĩ về 
chúng mà thôi. Như vậy, chúng ta kinh 
nghiệm tính chất, như .Cửng mêm, nóng 
lạnh, lực ép, sự chuyển động, độ nặng 
nhẹ và nhiêu tính chất khác. Chúng ta 
có thể kinh nghiệm được các tính chất 
này mà không hê suy nghĩ về chúng. 
Đôi với các đặc tính của tâm cũng vậy, 
tham có đặc tính riêng của nó, muốn 
đạt được một cái øì, khao khát thèm 
muốn một cái gì, không cân phải đặt 
tên cho chúng, bạn có thê cảm nhận 
được... nỗi khao khát, thèm muốn, sân 
hận, bât bình, muốn phá hoại, muốn 
xua đuổi... Bất cứ tính chất nào có 
trong thân và tâm, chúng ta có thể thấy 
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nó chỉ như là một tính chât, không phải 
một chúng sanh nào; chỉ là một tiễn 
trình, không phải một chúng sanh. 
Chúng ta nhin chúng chỉ như là những 
nhân duyên tác động qua lại lẫn nhau, 
chúng sinh lên do bởi một nhân duyên 
nào đó. Sau một thời gian, bạn sẽ thầy 
nó sanh lên, kéo đài trong một thời 
gian ngăn ngủi rôi lại diệt mất. 


Khi đã thây được điêu này trong hiện 
tại, chúng ta sẽ hiểu răng trong quá khứ 
nó cũng xảy ra như thê. Bât kê là trong 
quá khứ xa xăm nào, nó cũng đã phải 
xảy ra y hệt như vậy. Hoàn cảnh có thê 
đôi khác, nhưng nêu nhìn vào tính chât: 
nóng lạnh, cứng mêm.v.v... hoặc bât 
cứ tính chất tâm nào: hạnh phúc, đau 
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khổ, tham lam, sân hận, ngã mạn, ghen 
tuông, ty hiêm, ngay cả trí tuệ, ngay cả 
tâm từ, bất cứ tính chất nào, bạn sẽ 
phát hiện ra là chúng đêu sanh và diệt. 
Chúng có mặt như vậy bởi vì có đây đủ 
nhân duyên đề chúng sanh khởi. Không 
có chúng sanh nảo ở đây cả. Hành giả 
cũng thây ở tuệ này có rất nhiêu suy 
nghĩ khởi lên, bởi vì giờ đây hành giả 
đã thây được toàn thể, thây cả 3 đặc 
tướng vô thường, khổ, vô ngã trong cả 
3 thời quá khứ, hiện tại, vị lai. Hành 
giả thây được toàn cảnh của bức tranh 
và cũng giản lược nó. 


Bất kế những øì đã xảy ra trước đây, 
tát cả đêu là những tiên trình thân 
tâm, chỉ ld các hiện tượng. Bát cứ 


483 


điều ơì xắy ra, dù tốt hay xâu, tất cả 
đêu sanh và diệt. Chúng như vậy bởi 
vì có đây đủ nhân duyên để chúng 
sanh khởi và bởi vì doạn điệt là bản 
chất tự nhiên của chúng. 


Đề mọi thứ sanh khởi thì cân phải có 
một nguyên nhân, nhưng diệt thì không 
cân nguyên nhân nào cả. Chắng hạn để 
tạo ra một âm thanh bạn cân phải tạo 
nhân cho nó. Phải có một người đánh 
chuông. Một người đánh chuông và có 
một âm thanh phát ra, bạn nghe tiếng 
chuông ngân, nhỏ dân nhỏ dân rôi mất 
hắn. Như vậy, để nó diệt chúng ta 
không cân phải tạo một nguyên nhân 
nào, đó là tự nhiên. Tôi nghĩ trong vật 
lý học cũng có một định luật tương tự 
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như vậy. Định luật nhiệt động học thứ 
hai nói răng mọi vật đêu tan hoại, đó là 
thuộc tính của chúng. Chúng ta không 
cân phải tạo nhân cho nó. 


Hành giả bắt đầu nhìn thấy tất cả mọi 
thứ diễn ra trong vòng luân hôi 
(samsara) trong một thể khôi thông 
nhật, chỉ trong một thoáng nhìn. Bất cứ 
một hiện tượng nào của thâm tâm, 
chúng sanh khởi bởi vì có đây đủ nhân 
duyên và rôi diệt mật. Nhưng hoàn 
cảnh thì có thể khác, hoàn cảnh là tục 
để (pannari), tiên trình là chân để 
(paramafha), là cải có thực. Khi bạn 
diễn dịch, suy diễn về một tiên trình thì 
nó đã trở thành một câu chuyện, một 
bôi cảnh. Trong thiên chúng ta không 


485 


diễn dịch, suy diễn bất cứ sự việc gì, 
chúng ta không liên hệ, ráp nối các sự 
việc lại với nhau, chỉ nhìn vào từng 
khoảnh khắc, từng hiện tượng một cách 
riêng biệt. Khi bạn có thể thấy được 
từng khoảnh khắc, từng hiện tượng một 
cách riêng biệt, bạn sẽ thực sự thây 
được bản chất của nó. Nếu bạn liên kết, 
ráp nôi các sự việc với nhau, nó sẽ trở 
thành một ý tưởng. 


Khi hành giả đã phát triển được Tuệ 
Phân Biện Nhân Duyên (paccaya- 
pariggaha-nana), thây được nhân 
duyên các hiện tượng thân tâm sanh 
khởi, tuệ giác sẽ trở nên mạnh mẽ và sẽ 
tự động tiên triển lên cao. Hành giả 
thây được sự sanh diệt, bất toại 
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nguyện, bất như ý và cũng thây không 
có øì kiểm soát được tiễn trình ây cả. 
Những hiện tượng tự nhiên này không 
tuân theo ý muốn một ai. Bạn không 
thể nói: “mong sao cơ thể tôi đừng 
động đậy”, nó luôn luôn chuyền động, 
luôn luôn có những rung động và 
chuyên dịch rât vi tê xảy ra trong khăp 
cơ thể. Khi có tiêng động, bạn không 
thể nói: mong sao tôi không nghe thấy 
øì hết”. Nêu có tiêng động, có lỗ tai và 
bạn chú ý thì sẽ nghe thấy. Nếu có đây 
đủ nhân duyên, nó sẽ sanh khởi. Điêu 
tương tự cũng xảy ra đôi với bất cứ 
hiện tượng tự nhiên nào, chúng không 
xảy ra theo ý muốn của chúng ta. Đôi 
khi chúng ta nghĩ răng nếu có thân 
thông, mình sẽ toàn quyên điêu khiến 
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được các hiện tượng tự nhiên. Có thê 
bạn đã từng nghe kê, thời xa xưa, có 
người đã đâu tư thời gian, công sức để 
phát triển được những năng lực tâm 
linh hùng mạnh và dường như họ đã có 
thể điều khiển, làm chủ được tự nhiên. 
Nhưng khi cái chết đến, họ lại chắng 
thể làm chủ và kiểm soát được nó. 


Mỗi người rồi đêu phải chết, ngay cả 
Đức Phật cũng không tránh khỏi cải 
chết; con người không thể ngăn chặn 
được cái chết đên với mình. 


Chúng ta chỉ có vẻ như là kiểm soát, 
làm chủ được mà thôi. Hãy nhìn những 
hiện tượng vi tê đang diễn ra trong thân 
tâm mình, bất cứ chỗ nào trong thân 


488 


tâm này, liệu bạn có thực sự làm chủ 
được nó không? Hãy thử bảo tâm bạn 
ngừng mọi suy nghĩ trong vòng một 
phút xem có được không. Chúng ta đã 
suy nghĩ liên miên không dứt trong bao 
nhiêu năm trời; hãy thử bắt tâm mình 
không được suy nghĩ trong vòng 60 
giây thôi xem nào. Bạn không thê làm 
được điêu đó. Không phải cứ muôn mà 
đã làm được, mà đó là do nhân duyên, 
điêu kiện. Sự thực hành cũng là một 
nhân duyên. Bởi chúng ta đã thực hành 
từ rất lâu nên có thê giữ tâm tĩnh lặng 
trong một lúc, điêu đó không có nghĩa 
là chúng ta đã kiểm soát và làm chủ 
được nó. Nhưng băng cách liên tục tạo 
điêu kiện cho nó (asevana-paccay4). 
bạn có thê khiến cho điêu gì đó xảy ra. 
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Trong tâng tuệ này, hành giả bắt đầu 
thây và châp nhận răng tất cả mọi sự là 
vô thường (anicca). “Tối đã được nghe 
điều này rất nhiều lần trước đây, và cứ 
nghĩ mình đã hiểu được nó và tôi tin và 
điều đó, thể nhưng, chỉ đến bây giờ tôi 
mỚi thực sự thầy được nó là võ thưởng, 
thực sự là bất toại nguyện ”. Làm sao 
bạn có thể tìm thây một cái gì là thực 
sự và foại nguyện mãi trong những 
hiện tượng ấy cơ chứ? Chúng ta cũng 
thây không thể thực sự làm chủ được 
nó, chỉ có vẻ làm chủ được thôi. Chúng 
ta không thê kiếm soát được cái thân 
này để nó khỏi bị giả. Nếu tôi có thê 
làm chủ được nó, thì tôi đã bảo nó lúc 
nào cũng chỉ ở độ tuôi 25 mà thôi. Giờ 


đây tôi đã gấp đôi tuôi đó rôi, nhưng 
vẫn chỉ đi được một nửa cuộc đời, 
nghĩa là nếu có thể, tôi sẽ sông được 
đến 100 tuổi. Nêu chăm sóc bản thân 
thì có thể còn sông được lâu hơn, 
nhưng không thê làm chủ được, không 
bao giờ thực sự làm chủ được nó cả. 
Điêu đó không có nghĩa là chúng ta 
không chăm sóc bản thần mình đầu bạn 
nhé! 


“Khi nào chết thì chết, tôi chẳng thèm 
quan tâm...” đó không phải là một 
thái độ đúng đăn. Hãy chăm sóc bản 
thân mình, làm cho mình khóe mạnh, 
sông lâu và học hỏi nhiều hơn nữa. 
Chúng ta đã đâu tư rất nhiều vào 
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cuộc đời này, hãy thu lại được nhiều 
lợi ích nhất từ nó. 


Khi chúng ta thây rõ mọi thứ đang sanh 
khởi trong hiện tại, ngay khi ấy một ý 
nghĩ khởi lên “Điều này thật đúng, 
sanh và diệt, bất toại nguyện, quả thực 
là như thể”. Và khi nhiêu lần nhận ra 
như vậy, chúng ta sẽ thấy mình không 
thể thực sự làm chủ được điêu gì. Mọi 
thứ đều sanh rôi diệt. Chúng ta không 
thể ra lệnh cho nó: “sanh lên bây giờ 
và ẩđững diệt đi nhé ”. Và chủng ta cũng 
không thể nói: “đưng sanh” được; nỗ 
vẫn cứ sanh. Khi nhận ra được những 
điêu này, những quản chiêu hay suy tư 
về pháp thường khới lên, rất nhiêu lân. 
Điều quan trọng là không được để suy 
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nghĩ quá nhiêu. Điều này sẽ còn xảy 
đến nữa, ngay cả trong các tâng tuệ 
này. Mỗi khi đạt được một tuệ giác 
mới, bạn lại bắt đầu suy nghĩ về nó, bởi 
vì nó rất mới mẻ và bạn cảm thây phân 
khởi. Bạn cảm thây mình đã được một 
cái gì đó. Mặc dù vậy, nếu suy nghĩ về 
pháp khởi lên, hãy quan sát ngay suy 
nghĩ Ấy, suy nghĩ vê Phật Pháp, suy 
nghĩ về vô thường, khô, vô ngã. Trong 
một sô trường hợp, một khoảnh khăc 
quán chiêu rât ngăn ngủi sẽ khích lệ, 
sách tân bạn rất nhiêu, tuy nhiên bạn 
không nên khuyến khích suy nghĩ. 


Hãy khuyên khích cái thấy thực sự, 
Hnợaÿ trong HIỆH tạt. 
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Đây là một điêu rất quan trọng nữa: 


bkasankharassapi aniccafaya ditthaya 
sabbe sankhara 

Anicca Tỉ aVasesesu nayqfO manasikaro 
hoïfI 

~ KypuaA 160 


Nêu bạn thây một pháp là vô thường 
(aniccaftaya đifthaya), ngay cả khi đó 
chỉ là một pháp hữu vị 
(Ekasankharassa pì), nhưng nêu bạn 
thây nó sanh diệt, thực sự thây được 
điêu đó; bạn sẽ tin rằng tất mọi thứ 
khác cũng y như vậy. Điều này cũng 
giông như bạn muôn đập đỗ một bức 
tường, nhưng bức tường lớn quá, bạn 
không thể với tới mép trên của nó 
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được. Khi đó, bạn đục một viên gạch ở 
s1ữa bức tường đi. Khi đã lôi được một 
viên ra thì những viên sau sẽ dễ dàng 
hơn. 


Vì vậy, đừng cô hiểu tất cả mọi thứ 
nơay một lục. 


Hãy cô gắng hiểu được một việc trước 
đã, bất cứ một hiện tượng tự nhiên nào 
trong thần như cảm giác của hơi thở 
hay một cử động nào đó chăng hạn. Cô 
găng giữ tâm bạn trên một đê mục làng 
lâu càng tốt. 


Càng giữ tâm trên một đê mục lâu thì 
cảng thấy rõ, càng thấy sanh điệt rõ 
ràng hơn. 
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Một khi thấy được sanh diệt trên một 
phương điện của hiện tượng tự nhiên, 
nó sẽ mở rộng ra các phương diện khác 
(avasesesu nayafO manasikaro holl). 
Đừng vội vàng; cứ để nó tự xảy ra, bạn 
chỉ việc g1ữ tâm mình trên một đề mục 
càng lâu càng tốt. Khi bạn thây được 
một hiện tượng vô thường, bạn sẽ tin 
răng “sabbe sankhara anicca”, tật cả 
các pháp hữu vi (các hành) đều vô 
thường. Điều đó có nghĩa là không 
nhất thiết phải thấy tật cả pháp hữu vi 
(sankharas-các hành). Chúng có quá 
nhiêu, chỉ có Đức Phật mới có thể thây 
được tất cả các pháp ấy.Người đa văn 
túc trí, căn tánh lanh lợi có thể thấy 
được rộng hơn, đa dạng hơn, thây 
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nhiêu pháp sanh diệt, nhiêu phương 
diện của vô thường, khổ, vô ngã hơn. 
Điêu đó tùy thuộc vào mức độ thông 
minh, khả năng tư duy, học hỏi và kiên 
thức của hành giả. 


Càng chất chông kiên thức, càng suy 
nghĩ sẽ tiên càng chậm.Dù bạn có 
thật nhiều kiến thức Phật 
pháp,nhưng khi bước vào hành thiên 
thì không nên suy nghĩ về chúng nữa. 


Một số người hiệu nhâm về điểm này; 
họ cứ nghĩ là họ có thể chỉ cân nghĩ về 
vô thường, khổ, vô ngã là được. Họ 
vừa lân xâu chuỗi vừa lầm râm niệm 
vô thường, khô, vô ngã cả ngàn lân, tin 
tưởng răng làm vậy họ sẽ hiểu hay thấy 
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được vô thường, khổ, vô nga. Bạn 
không thê làm như thế được. Bạn 
không thê nghĩ về vô thường, khô, vô 
ngã. Bạn chỉ có thể thây nó. Nhưng 
thường thấy được nó rôi bạn lại bắt đầu 
suy nghĩ vê nó; đừng suy nghĩ. Một SỐ 
người nghĩ răng để thâu hiểu vô 
thường, khô, vô ngã một cách đây đủ, 
hành giả cân phải hiểu tât cả mọi việc 
xảy ra trong quá khứ. Ở Miễn Điện có 
một thiên viện khuyến khích cách thực 
hành như vậy. Họ khuyên khích thiền 
sinh phát triển thiên an chỉ định thật 
thâm sâu, đến tận tứ thiền, và luyện 
tâm đề lần ngược trở lại quá khứ, nhớ 
lại những kiếp trước. Họ nhớ lại một 
kiếp và thây điểm cuôi của kiếp Ấy, 
thây khoảng khắc cuối cùng, tâm cuối 
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cùng rôi tâm đầu tiên của một kiếp 
sông mới; lại tiếp tục nhớ lại kiếp ây 
cho đến tận tâm cuỗi cùng, rôi lại đến 
tâm đâu tiên của một kiếp khác. Rất ít 
người thành công theo cách này và 
thực sự điêu đó cũng không cân thiết; 
bạn phải. mật nhiêu tháng trời, bỏ ra 20 
tiếng môi ngày để ngôi thiên. Không 
thê phát triên được một mức định cao 
đến vậy nêu chỉ ngôi mỗi ngày mấy 
tiêng. Phải hoàn toàn tập trung, không 
được xao lãng, phần tán và bạn có thê 
hướng tâm mình vào một đề mục tôi 
dẫn nó đi bất kỳ chỗ nào bạn muốn. 
Chỉ đôi với chư tăng, những người 
không phải làm bât cứ công việc gì, có 
sức khỏe và có khả năng ngôi lâu và 
tập trung được trong nhiêu tháng, thì 


điêu này còn có thê khả thi. Đối với cư 
sỹ tại gia thì không dễ làm được điêu 
đó và cũng không cân thiết phải làm 
như vậy. 


Trong giai đoạn tuệ giác này, những 
bài pháp thật hay có thể khởi lên trong 
tâm bạn. Nhờ vào định lực và tuệ giác 
đang phát triển, tư duy trở nên rất sâu 
sắc, vi điệu. Các suy nghĩ vê Pháp rất 
sâu sắc và bạn có thê thầy được toàn bộ 
quãng đời mình, thây được mọi ý nghĩa 
của nó, thây những gì đã xảy ra, thấy 
được sự giả tạm, huyễn ảo của mọi thứ 
trên đời. Bạn thấy mình đã phải chịu 
đau khô ra sao vì những cái đó, và với 
tâm xả, bạn nhin chúng chỉ như nhưng 
hiện tượng mà thôi, không phải một cá 
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nhân nào, không thuộc về bạn, không 
phải tôi hay của tôi. Khi đã có thể nhìn 
mọi việc với tâm xả như vậy, bạn sẽ 
thây răng: không cân thiết phải phân 
khích, xúc động về những thứ đó. Điêu 
đó đem lạ cho bạn một sự nhẹ nhõm, 
thanh thản vô cùng lớn, cực kỳ nhẹ 
nhõm. Thậm chí một số loại bệnh thân 
kinh cũng biến mất hăn. Tất cả chúng 
ta điêu bị bệnh thân kinh theo nhiều 
cách khác nhau; hãy tin điêu đó đi. Một 
cơ thể hoàn toàn khỏe mạnh là điều 
không thể có; các bác sỹ biết rõ rằng 
ngay cả một nội tâm lành mạnh cũng 
không thê có, nhưng điêu đó không có 
nghĩa là bạn bị điên; bạn bình thường, 
không lành mạnh một cách bình 
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thường. Khi có được loại tuệ giác này, 
tâm bạn trở nên rât lành mạnh. 


Để thực sự lành mạnh phải có sự 
hiểu biết rõ ràng, ngoài ra không có 
cách nào khác để có được một nội 
tâm lành mạnh. 


Một sô người bị trâm cảm, khi họ 
thiên đạt tới trình độ này, bệnh trầm 
cảm hoàn toàn biên mật. 


Tôi nhắc các bạn lại một lần nữa là 
không được suy nghĩ quá nhiêu, nhất là 
suy tư về khô. Khi thấy vô thường, bạn 
suy nghĩ vê nó, thế thì cũng còn được, 
bạn sẽ thây vô thường nhiêu hơn nữa; 
vô thường sẽ trở nên ngày cảng rõ hơn 
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và bạn thây tin tưởng vào điêu đó. Khi 
thây khô, bạn thấy trên đời này không 
có cải gì là toại nguyện cả; trong một 
phút giây thoảng qua, bạn hiệu được 
điêu đó rất rõ ràng. Nhưng nêu bắt đầu 
suy nghĩ về nó, bạn sẽ đánh mất tâm xả 
và sự quan sát tách rời và bị lôi theo, 
“những suy nghĩ đau khổ” đó sẽ làm 
bạn bị trầm uất trở lại; với sức đây của 
định lực, bạn sẽ bị nó cuốn trôi. Định 
(Samadhi) có thê được sử dụng theo 
cách có lợi hoặc có hại. Điêu rât quan 
trọng là đừng nghĩ nhiêu về khô. 


Khi thấy hiện tượng này, hành giả 
thấy rõ không có gì là một tự ngã 
trường CỨU hqy một linh hôn cá. Mọi 
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thứ đêu luôn biến dịch. Tất cả chỉ là 
những tiên trình. 


Nếu sắp xếp thật chính xác, bạn sẽ 
thây chỉ có hai danh mục: một là thân 
và tâm; tiên trình tâm lý và tiến trình 
vật lý; cả hai tiến trình đêu sanh và diệt 
tức thì. Trước khi hành thiên chúng ta 
cũng có ý nghĩ mọi sự không bao g1ờ 
tôn tại lâu. Niễêm vui năm ngoái của tôi, 
bây giờ đi đâu mất rồi? Chúng ta có thể 
hiểu hạnh phúc không bao giờ kéo dài. 
Thế còn đau khổ thì sao? Đau khô cũng 
không tôn tại lâu. Nhìn, nghe... không 
kéo dài. Điều này rất rõ ràng, nhưng 
trong thiên, khi có âm thanh, đó là một 
tiên trình vật lý, bạn nghe thấy ngay 
lập tức và cũng ngay lập tức, bạn thấy 
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nó diệt mất. Chúng ta thây nhĩ thức, đó 
là một tiên trình tâm hiện khởi ngay lúc 
này và cũng đoạn diệt ngay tức khắc. 
Thấy được cả hai, sanh diệt cùng nhau, 
điều đó làm chúng ta tin tưởng: nó 
đúng là vô thường, thực sự là bất toại 
nguyện, là khổ: chúng ta không làm 
chủ được, nó thực sự là vô ngã, chỉ là 
một tiên trình. Chúng ta có thê thấy nó 
sanh lên bây giờ và cũng diệt đi bây 
ĐIỜ. 


Không có cốt lõi bên trong 
(asarakaHhena). Anattacö rất nhiều 
nghĩa. Sara có nghĩa là lõi ở phân giữa. 
Cắt một cây lớn, đến giữa thân cây bạn 
sẽ lây được phân lõi cây, phân đó cũng 
được gọi là szra, lõi cứng, phân 
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côt; asaraka nghĩa là không có côt lõi, 
không có cái gì bên vững. 


Cái gì là vô thường cũng là khổ, cái gì 
vô thường là khổ, nó cũng là vô ngã. 
Bởi không thể làm chủ được, nên nó 
cũng là khổ; khổ là trung tâm. Bởi vì 
vô thường nên khổ, bởi vì vô ngã nên 
nó cũng là khổ. Nêu chúng ta có được 
mọi điều mình muôn chắc hẳn chúng 
ta sẽ không thấy nó là khổ. 


Có một từ quan trọng 
nữa: Udayabbaya-pilan. Pilana là áp 
bức, làm thương tốn. Uđaya là 
sanh, vzya là diệt. Sự sanh diệt này 
thực sự giống như một sự tra tân. Chỉ 
nghĩ thì khó mà hiểu được, nhưng khi 
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hành thiên bạn thây mọi thứ sanh diệt 
liên tục, nó là một sự tra tân (piana), 
nó không mang lại bình yên. Bạn sẽ 
còn thây lại nỗi khố sanh diệt này 
(udayabbaya-pilana) khi đạt tới tâng 
tuệ cao hơn, nhất là ở tâng tuệ cao 
nhất, bạn có thể thây ngay cả tâm 
chánh niệm - khi đó đã trở nên rất sắc 
bén và rõ ràng — bạn thây các hiện 
tượng sanh diệt rât nhanh, song rât 
chính xác, và bạn cảm thấy ngay cả 
biết vô thường cũng là một nỗi 
khô. “7i không muốn biết điêu này 
nữa, tôi Không muốn thầy Hö nữa, sanh 
diệt này thật là một sự đp bực, tra 
ấn ”. Trước khi biết điều này, mỗi khi 
nghe một âm thanh dễ chịu, chúng ta 
nghĩ. “Ô, hay quá, tôi thích 
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nó ”, nhưng khi đã đạt tới tuệ giác thâm 
sâu này thì ngay cả nghe cũng là khô. 
Đến một lúc nào đó, chúng ta sẽ không 
còn muôn nghe bât cứ thứ gì nữa. 
Chúng ta không muốn nhìn, không 
muốn nghe, không muôn cảm nhận, và 
thậm chí không muôn biết bât cứ điêu 
øì nữa. Biết đến vậy đã là quá đủ! SOng 
bạn không thể chặn được nó. Bạn vẫn 
phải hay biết hết cái này lại đến cái 
khác, mọi thứ cứ sanh diệt. Bạn không 
thế chạy trồn khỏi chúng, không có lối 
thoát. Bạn thấy sanh diệt như là một sự 
tra tân. Nhưng đừng nghĩ đến nó. Khi 
bạn thấy, bạn sẽ hiểu điều đó. Tôi chỉ 
cho các bạn một lời gợi ý mà thôi. 
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Đôi khi bạn cũng thấy được tâm này; 
chúng ta muốn được hạnh phúc, muôn 
làm cho mình hạnh phúc. Khi thấy 
những suy nghĩ ấy trong tâm, bạn quan 
sát và nó liên biến mắt. 


Bạn có thể thây chính suy nghĩ cũng 
sanh diệt. Làm sao suy nghĩ có thể làm 
cho người ta hạnh phúc được? Ở đó 
chắng có ai cả. Ngay chính suy nghĩ 
cũng vô thường. 


Có rất nhiều suy nghĩ thường đến 
trong đâu chúng ta. Khi thấy được tâm 
sanh và diệt, chúng ta thấy nó sanh lên 
rôi diệt đi, song bản chât của tâm đó 
không hê thay đổi, tính chất tự nhiên và 
cá biệt của nó vẫn không hê thay đôi. 


Điêu này có nghĩa là khi có một tâm 
tham sanh khởi, nó không thê thay đối 
tính chất để trở thành một loại tâm 
khác. Trước khi nó kịp chuyên sang 
một tính chất khác — một điêu không 
thê làm được — nó đã diệt mất vẫn với 
tư cách là tâm tham đó. Tham sanh 
khởi với tính chât của tham và diệt đi 
cũng chỉ là tham. Tôi thây một sô sách 
01ảng về các loại tâm, tâm sở và trí tuệ, 
họ nói rằng bạn có thể cải biển thâm 
sân thành tâm từ, điêu đó là không thế! 
Bạn không thể biên ghét thành thương 
được, bạn không thể biến sân 
hận (đosa) thành từ ái (mmefía) được; 
sân sanh khởi và diệt đi chỉ như là sân. 
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Tám từ sanh khởi nhất là tâm ft và 
diệt đi cũng chỉ là tâm từ đó; nó 
không thế thay đổi bản chất. Tính 
chất tự nhiên, cá biệt của nó không 
hệ thay đổi; nó chỉ luôn sanh diệt; 
chính vì thể nó mới là vô thường. 


Rât nhiêu người nhâm lẫn ở điểm này, 
ngay cả trong sô thiên sinh; nhiêu 
người nghĩ răng họ có thể biên đôi tâm 
này thành một tâm khác được. Trong 
định nghĩa về vô thường (amicca), họ 
nói rằng thực tại chân để (parưmarha) 
không biên đổi. Có một câu Pali nói 
răng parưmatha không bao giờ biến 
đôi. Một sô người hiểu nhằm ý nghĩa 
của cầu này. Nêu thực 
tê paramatha không thay đôi thì nghĩa 
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là nó phải thường hăng, vĩnh cửu. 
không, không phải như vậy, nó không 
thay đối vê bản chất, nhưng nó vẫn 
luôn sanh diệt. Sanh diệt, vô thường và 
không thay đổi về bản chất không hề 
mâu thuẫn với nhau. Đây là một điểm 
rất quan trọng, nhất là cho những người 
có tiêm năng trở thành thiên sư để 
hướng dẫn người khác. 


-—-OO--- 


Phần 2 : Tuệ trỉ vô thường, khổ và vô 
nơợa băng kinh nghiệm trực tIêD 


Ở øiai đoạn này, khi đi kinh hành 
bạn có thể cảm nhận mọi cử động 
đêu biến mất. Bạn thấy các cử động 
chia thành từng đoạn một, không 
phải là một cử động duy nhất. Tâm 


Hi, 


chánh niệm đang hay biết cử động, 
mỗi lần biết một cử động rôi nó liên 
biến mất. Khi bạn øiơ tay, bạn có thể 
thây nhiều đoạn cử động nhỏ biến 
mất. Khi đi kinh hành, bạn dịch 
chuyển và quan sát, nó liên biễn mất. 


Tuệ giác thứ ba : Tuệ tri vô thường, 
khô, vô ngã băng kinh nghiệm trực 
tiếp 

Hỏi & đáp: Đó là một câu hỏi rất hay, 
rất cảm ơn bạn đã hỏi điều đó. Chúng 
ta hiểu Hydro nghĩa là gì? Chúng ta 
cho răng Hydro là một câu trúc giả 
thiết, một mô hình của một nguyên tử 
với một hạt neutron, một hạt proton và 
một điện tử, nhưng khi chúng ta nhìn 
vào một nguyên tử hydro này, chúng ta 
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sẽ thây ngay cả một nguyên tử cũng 
luôn biến dịch. Bởi vì chúng biến đổi 
quá nhanh nên dường như chúng cũng 
vẫn y như cũ. Nêu nhìn sâu hơn vào 
cầu trúc nguyên tử của Hydro, bạn sẽ 
thây ngay cả hạt điện tử này cũng luôn 
luôn thu nhận thêm photon và phát ra 
những photon mới. Luôn luôn cho và 
nhận, nhận vào photon và cho ra 
photon, vì thê mức năng lượng của hạt 
điện tử luôn thay đôi. Chúng ta không 
thê neh1 về điện tử như một vật thể cô 
định. Tôi đã từng nhiều năm học và 
nghiên cứu vật lý và tôi rất thích môn 
này. Tôi còn nhớ một nhà vật lý học, 
một người tôi rât thích, đó là Richard 
Feynman, nhà bác học đoạt giải thưởng 
Nobel và là một thành viên của NASA 
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' ông mới mất gân đây (tôi biết có 
nhiều nhà vật lý khác cũng nói y hệt 
như vậy). Ông nói: “Điện 0 không 
phải là một vát thể, nó là một mô hình 
giả thiết, chỉ có năng lượng và năng 
lượng đó luôn luôn biển đổi”. Nêu 
nhìn sâu vào hạt nhân cũng vậy, bạn sẽ 
thây ngay trong bản thân hạt nhân, 
những hạt neutron và proton cũng luôn 
luôn cho và nhận năng lượng. Không 
có øì là giữ nguyên cả, song nếu nhìn 
toàn thể bức tranh thì dường như nó 
vẫn giữ nguyên không hê biên đồi. Nêu 
nhìn vào chỉ sô năng lượng, bạn sẽ phát 
hiện ra là nó luôn thay đối. Chúng ta 
không thê nghĩ vê bất cứ cái gì như là 

” được, cả vũ trụ này là 


một “vật thể” 
một tiên trình, không phải là vật thê. 


Khi nhìn một cái gì đó như là một vật 
thể, nó dường như không thể thay đối, 
nhưng nêu nhìn vào điện tử, các hạt 
neutron, proton như là một tiễn trình, 
bạn sẽ thây chúng luôn luôn biến đối. 
Khi kết hợp với nhau cũng vậy, chúng 
cũng biến đối. Thậm chí chúng còn 
thay đổi cả về bản chất, tính chất tự 
nhiên và cá biệt của nó nữa. Tính chất 
tự nhiên và cả biệt của Hydro và Oxi 
không giống nhau, khi kết hợp hai 
nguyên tô này sẽ được một tính chất 
mới. Ngay cả cái mới đó cũng không 
Ø1Ữ nguyên trong mọi lúc. 


Trong thiên Vipassana, chúng ta chỉ 
nói vê các tính chât, chứ không đê cập 
đên một “sự vật” nào, bởi vì không có 
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cái øi là một “sự vật” cả. Chúng ta 
không bao giờ có thê nói vê một “sự 
vật” nào đăng sau các tính chất được. 
Chúng ta chỉ có thể nghĩ về chúng mà 
thôi. 


Mục đích của thiên Vipassana là: 
hành thiên để trở nên buông xả, yêm 
ly, tách rời. Chúng ta dính mắc vào 
mọi thứ và đó la Èÿ do chúng ta đau 
khô. 


Chúng ta dính mắc vào những øì? 
Chúng ta dính mắc với những điêu 
mình kinh nghiệm được. Chúng ta 
không thể dính mắc vào những điêu 
mình chưa hê biết. Chúng ta dính mặc 
vào hình sắc, âm thanh, mùi vị. Bất cứ 


cái gì có liên quan đến “cái tôi”, chúng 
ta cũng dính mặc. Khi xem xét những 
kinh nghiêm trực tiếp trong cuộc sông 
hàng ngày của mình, chúng ta sẽ thấy 
không có kinh nghiệm nào bên lâu. 
Đây là điểm rất quan trọng. 


Không cân phải thấy ra được: ' không 
có gỉ tôn tại lâu, mà điều cân phải 
thấy được là không có kinh nghiệm 
nào tôn tại lâu cả. 


Kinh nghiệm là vô thường; bạn có 
đồng ý về điểm này không? Đây là 
điêu quan trọng nhất cân biết, ngoàải 
kinh nghiệm ra thì còn có cái gi mà ta 
có thê thực sự chắc chắn được? Chúng 
ta không thê chắc chăn về bât cứ một 
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điêu gì cả. Ngay cả các lý thuyết vật lý 
cũng đang còn phải xác định và thay 
đổi. Các nhà vật lý học thậm chí còn 
không thể chắc chắn là điện tử có tôn 
tại hay không nữa. Tôi được học hành 
để trở thành một kỹ sư điện tử và tôi 
suy nghĩ: “điện lä cái øi nhỉ? ” Người 
ta nói điện là các hạt điện tử đang 
chuyên động, còn tôi nói: “vậy điện fử 
là cái øi?” Tôi đã nhìn sâu, nhìn sâu 
hơn nữa vào những hạt điện tử này và 
cho đến tận bây giờ tôi vẫn không thê 
tìm ra được câu trả lời thực sự. Điêu 
này đôi với tôi vẫn còn rất thú vị. 


Trong thiên Vipassana, chúng ta nhìn 
vào kinh nghiệm trực tIếD, Đởi vì đó 
Chính là cái chúng ta DỊ dính mắc. 


)iÐ 


Chúng ta hiểu thể nào về cái “tôi”? 
Chỉ là những kinh nghiệm được ráp 
nổi lại với nhau và chúng ta gọi nó là 
“tôi” Không có kinh nghiệm sẽ 


¬. 


chăng có cái “tôi” nào cá. 


Khi một tâm bất thiện khởi lên, hành 
giả thấy nó như là một tâm bất thiện và 
nó điệt mất cũng như là một tâm bất 
thiện, không hê thay đối bản chất. 
Không thay đổi vê bản chất là một 
điểm hết sức quan trọng. Điêu đó nghĩa 
là: tâm bất thiện không trở thành tâm 
thiện và ngược lại, tâm thiện không thê 
biến thành tâm bất thiện. Ở tâng tuệ 
này, hành giả sẽ thấy điều này rất rõ 
ràng và sâu sắc. 
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Khi thấy được sanh diệt, bạn sẽ thấy 
mỗi khi một tư tưởng đau khổ sanh 
khởi trong tâm, rồi nó cũng phải diệt. 
Bạn không cân phải làm gì với nó. 
Ngay cả đổi với tâm tham, bạn cũng 
chỉ cần quan sát, rồi nó cũng sẽ diệt 
mắt. Không cần phải làm gì cả. 

Bạn không bắt buộc phải hành động, 
cũng không cần phải tuân lệnh nó. 
Bạn có quyên lựa chọn. 


Nêu bạn thấy răng điêu này là đúng 
đắn, nên làm thì hãy thực hiện. Song 
bạn cũng không bị bắt buộc phải làm 
điêu đó; nêu không như vậy thì hắn là 
chúng ta sẽ buộc phải làm rất nhiều 
việc trên đời. 
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Chúng ta bị bắt buộc, không có sự lựa 
chọn, chúng ta thấy cái gì đó và khởi 
tâm tham, khi đó không còn lựa chọn 
nữa. Chúng ta nghe điêu gì đó và 
khởi buôn bực, khi đó cũng không có 
lựa chọn. Nhưng khi nhìn được tâm 
mình, chúng ta sẽ có quyên lựa chọn. 
Không tham lam, không buôn bực; 
chúng ta được tự do. Đó quả là một 
sự tự lo võ củng lửn. 


Ở giai đoạn này, có rất nhiêu điều 
quan trọng cân phải ghi nhớ. Thứ nhất 
là không được suy nghĩ quá nhiêu. 
Nhin kỹ hơn vào sự điệt của các hiện 
tượng, bởi vì chúng ta đã thây được cả 
3 quá trình sanh, trụ và diệt. Ở thời 
điểm này, hãy chú ý đến sự diệt. Khi 
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nó diệt mất, sẽ có một khoảng trông và 
một đổi tượng khác xuất hiện, đối 
tượng đó diệt và lại có một khoảng 
trông, một khoảng cách tiếp theo. 


Chú ý hơn đến sự diệt của các hiện 
tượng, bạn sẽ phái triểm chánh niệm 
sắc bén hơn, sự quản sát của bạn 
cũng trở nên sâu sắc hơn. Trau dôi 
cánh niệm sắc bén hơn là điều rất 
quan trọng. Nêu bạn suy nghĩ quá 
nhiều, chánh niệm sẽ bị cùn nhụt đi. 


Bạn cũng nên chọn môi trường, tạo 
điêu kiện, hoàn cảnh thích hợp để hỗ 
trợ cho tuệ giác được vững mạnh hơn. 
Nơi bạn sông và thực phâm bạn ăn rất 
quan trọng. Án loại thức ăn thích hợp 


và ăn vừa phải; ngủ quá nhiêu cũng 
làm cho chánh niệm mất săc bén. Bạn 
cân ngủ vừa đủ, ít nhât là 4 tiếng mỗi 
ngày, mức như vậy là tương. đối đủ. 
Người hành thiên thường chỉ cân ngủ 4 
tiêng mỗi ngày mà vẫn khỏe mạnh. 
Không nhìn, không nghe những đôi 
tượng không thích hợp. Nghĩa là, khi 
bạn thực sự muôn hành thiên thì đừng 
xem TV, đừng đọc sách báo hay làm 
bất cứ điêu gì gây xáo động cho tâm. 
Không nghe quá nhiêu thông tin. Tránh 
nói chuyện; chúng ta không thể nào 
sông mà không nói chuyện, nhưng 
trong thời gian hành thiên tích cực thì 
càng ít nói càng tốt, nêu có nói thì chỉ 
nên nói vệ Pháp. Điều này sẽ giúp bạn 
phát triển chánh niệm sâu sắc hơn. 
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Cao du với những người chánh niệm, 
những người thành tâm giữ chánh 
niệm. Nếu bạn quan hệ với những 
người không thực tâm thực hành mà 
chỉ thích nói về nó thôi, chánh niệm 
của bạn sẽ mật đi sự sắc bén và tính 
liên tục. Khí hậu thích hợp cũng rất 
quan trọng. Nêu bạn sông ở nơi quá 
nóng bức thì cũng khó phát triên được 
định và niệm thâm sâu, ở nơi quá lạnh 
cũng không thích hợp. Nhiệt độ nên 
vừa phải, dễ chịu. Không đi đến những 
nơi có thể trở ngại cho sự hành thiền 
của bạn. Bạn phải xem xét xem “đó có 
phải là nơi thích hợp không? ” Ngay cả 
đi đến những nơi thích hợp, bạn cũng 
phải cân nhắc đến thời gian. Đi vào lúc 
nửa đêm chăng hạn thì cũng không 
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thích hợp. Điêu bạn TÓI Và người bạn 
nói chuyện cũng là rất quan trọng. Bạn 
cũng cân phải điêu chỉnh các oai nghị, 
tư thế của mình cho phù hợp. Năm quá 
lâu cũng làm mất sự sắc bén của chánh 
niệm. Hãy cô gắng điêu chỉnh những 
điêu này. Giữ gìn sự tỉnh thức, sáng 
suốt và quân bình. 


Một cách tự nhiên hành øii sẽ nhận 
ra răng có chánh niệm trong hiện tại 
SẼ ĐØIMHD Hình thấy IHọi VIỆC rõ ràng 
hơn. Điêu này rất dễ nhận thấy. Nếu 
bạn gi tâm mình ngay trong hiện tại, 
nó sẽ an trú ở đó nhiều hơn, chánh 
niệm và tính giác sẽ mạnh hơn. 


Đôi lúc tâm trở nên lười biếng (điều 
này có xảy ra), hành giả phải tự sách 
tân mình. Tự sách tân mình là rât quan 
trọng. Nếu bạn có một người bạn tốt, 
một người thây tốt, họ sẽ giúp bạn có 
thêm tinh tấn tu tập. Song tự sách tân, 
khích lệ bản thân vân là điều quan 
trọng nhất. Hãy nghĩ răng bạn đang có 
một cơ hội rất tốt để được hành thiên. 
Tôi đã từng gặp nhiêu người, một vài 
người trong đó thực ra là bạn tôi, tôi 
khuyên khích họ hành thiên, rất nhiều 
lân họ nói: “7ôi bận quá, tôi phải làm 
việc rất nhiễu, phải cảng đáng bao 
nhiêu l trách nhiệm, tối ImỚI được 
thăng chức mấy ngày trước và đang 
phải học cách gánh vác trách nhiệm 
mỚi, tôi không có thởi gian đáu `. 


Một người nói với tôi là ông ta không 
có thời ø1an; ông ta lớn hơn tôi một 
tuổi và đã chết 5 — 6 năm nay rôi. Tôi 
luôn giục giã, nhăc nhở ông ta: “hãy 
tập thiên đi, hành thiên ngay đi, khi mà 
anh vẫn đang còn có thời gian”, ông ta 
luôn trả lời là quả bận, không có thời 
gian. Một ngày nọ, ông ta chợt thây vô 
cùng mệt mỏi, không còn chút sức lực 
nào. Ông ta đến bệnh viện khám và 
phát hiện ra DỊ ung thư thận. Ông phải 
mồ và cắt một bên thận, sau đó phải 
nghỉ một thời gian dài, rôi xuât gia, cô 
tập hành thiên trong một tháng và cảm 
thây khá hơn một chút, có thê là do 
phẫu thuật cộng với thuốc thang và 
cũng có thể là do hành thiên. Ông quay 
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trở lại làm việc và nghĩ răng thê là căn 
bệnh ung thư đã được chữa khỏi. Ông 
ta lại bận túi bụi và không có thời g1an 
để hành thiên nữa. Khoảng 2 năm sau 
ông ngã bệnh trở lại và đi khám, lân 
này một quả thận còn lại bị ung thư nộôt 
và ông phải nhập viện. Mỗi tuân hai 
lần tôi đến bệnh viện thăm ông, có khi 
chỉ được một lần, và khích lệ ông ta 
hành thiên; bạn có biết ông ta làm gì 
ngay cả lúc đang nắm trên giường bệnh 
không? Ông ta năm xem TV. Thật là 
một con người đáng thương; ông ta 
ngày cảng yếu hơn và tôi bảo ông ta 
hành thiên. Có lúc, tôi ngôi sát bên 
cạnh và nói: “hãy hành thiên ngay bây 
øiờ đi”. Tôi chỉ dẫn cho ông ta cách 
thực hành, ông ta cỗ gắng hành thiên 


và nói răng lúc đó ông cảm thây tất 
hạnh phúc và bình an, tôi nói: “Tối 
phải đi bây giờ đây; hãy cô gắng hành 
thiên môi ngày một vài lần nhự thể 
nhé!”. Sau đó tôi hỏi vợ ông ta xem 
ông ta có chịu hành thiên không, bà â ây 
nói ông ta không thiên mà chỉ năm xem 
TV thôi. Ông ta ngày càng yếu dân. 
Tôi đến thăm lại nhiêu lân nữa và rôi 
ông ta nói: “Tối muốn hành thiên, tôi 
muốn hành thiên ”, nhưng vì phải uỗng 
quá nhiêu loại thuốc, chúng làm ông tât 
lờ đờ, buôn ngủ và không thể tỉnh táo 
được. Ông nói: “7ôi đã cô gắng hành 
thiên, nhưng mà buôn ngủ quá ”. Ngay 
trước khi ông ta chết, tôi đến thăm một 
lần nữa và ông ta nói: “Đổi với tôi, bây 
giờ đã quả muộn để hành thiên được 
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nữa rồi ”...đã quả muộn! Điêu này rât 
quan trọng, bạn biêt không... 


Mây tuân trước, có một người đàn ông 
đến đây tìm tôi, giữa đêm khuya, anh ta 
nhân chuông gọi cửa. Tôi nghĩ chắc 
phải có chuyện gì quan trọng lăm mới 
có người gọi cửa vào giờ này. Tôi thây 
có hai người đàn ông, tôi mở cửa và 
- họ vì sao lại đến đâu. Một người 
nói: “ Đáy là một người mới đến và anh 
ía muốn tìm hiểu một chút về 
thiến ”. Tôi nghĩ, được thôi, nêu anh ta 
thực sự muốn học thì tôi sẵn sảng dạy 
anh ta. Chúng tôi đi vào nhà và ngôi 
trong phách này. Tôi nói chuyện với 
anh ta và chỉ dẫn anh ta cách hành 
thiên. Anh ta nói: “Tâm tôi rất xáo 


5331 


động, bất an và tôi không thể ngôi 
được ”. Tôi bảo anh ta đi kinh hành lên 
xuống chỗ này, đi kinh hành thì dễ hơn 
ngôi thiên, bước từng bước một cách 
chánh niệm. Tôi hỏi: “4nh đang nghĩ 
gì thế?” Anh ta đáp: “Tôi đang nghĩ 
đến ngày mai”; “Anh nghĩ về cái gì 
của ngày mai?” Anh ta nói anh ta có 
một vụ kiệm ở tòa và ngày mai anh 
phải có mặt ở đó. Anh ta rât bât an, và 
đến đây vào giữa đêm khuya để tập 
thiên, đó có phải là quá muộn không? 


Trước khi bất cứ điều gì xảy đến, cứ 
hành thiên đi đã; hãy rèn luyện tâm 
mình trở nên bình an, sáng suốt và 
buông xả. Rồi ngay cả khi những việc 
nhự vậy xảy đến với cuộc đời bạn, 
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bạn sẽ có thể đổi phó được với chúng; 
trong một số trường hợp 

bạn còn có thể cải thiện được tình 
hình nữa. 


Do đó, điêu rất quan trọng là phải tự 
sách tân mình, “Báy giở tôi đang mạnh 
khỏe, nêu muốn tôi có thể thu xếp được 
thời gian `. , Điêu đó phụ thuộc vào bạn; 
nếu bạn thực lòng mong muốn thì sẽ 
tìm ra được thời gian. Nếu không thích, 
bạn sẽ tìm ra được cả trăm lý do để 
biện hộ. Có lúc, đang hành thiên, bạn 
cảm thây hơi mệt mỏi. Bạn đang hành 
thiên, và cũng thực lòng muốn hành 
thiên, song cơ thể trở nên mệt mỏi. 
Trong trường hợp đó thì hãy nghỉ ngơi, 
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nhưng đừng buông chánh niệm, đừng 
quá đăm chìm trong ngủ nghỉ! 


Một điêu nữa rất quan trọng, nhất là 
đối với các thiên sư, mỗi thiên sư có 
một quan điểm khác nhau và đôi khi 
cũng có nhiêu tranh luận xảy ra, điều 
này đúng... điều kia sai... và vân 
vân... 


Một quan điểm trong đó, tiếng Pali là 
“lakkanam 

aropefva” ~ŸYsm607, lakkanam nghĩa 
là vô thường, khổ, vô 
nøã. Aropefvanghña là đặt lên hàng đâu. 
Một số người cho răng câu này nghĩa 
là bạn phải suy nghĩ, tư duy về nó. Bạn 
thây các hiện tượng thân tâm và suy 
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nghĩ về chúng: À, đây là vô thường, 
đây là khô, đây là vô ngã, nhiêu người 
nghĩ răng thế mới đúng. Nghĩa của 
“Jakkhanam aropetva” trước hết là: để 
đặt một cái gì đó lên hàng đầu, bạn 
phải có sẵn một cái gì ở đó đã. Vậy bạn 
đã có được gì ở đó? Bạn đã phát triển 
được Tuệ Phân Biệt Danh Sắc (nama — 
rupa — pariccheda — nana), thây được 
các hiện tượng thân tâm, thấy chúng 
khởi sanh do nhân duyên, và trên nên 
tảng đó, bạn phát triển tuệ giác sâu sắc 
hơn, thây được tiến trình thân tâm này 
là vô thường, khổ, vô nøãa, cả 3 đặc 
tướng. Điều đó không có nghĩa là bạn 
phải suy nghĩ về chúng mà là nhìn một 
cách sâu sắc và phát hiện ra, chứ không 
phải suy nghĩ. Khi đã đạt đến trình độ 


xì 


đó, tư duy về những điều này là rất tôt, 
suy nghĩ trở nên rất sáng suốt và chính 
xác. Ở giai đoạn này, khi đi kinh hành 
bạn có thê cảm nhận mọi cử động đều 
biến mất. Bạn thấy các cử động chia 
thành từng đoạn một, không phải là 
một cử động duy nhất. Tâm chánh 
niệm đang hay biết cử động, mỗi lần 
biết một cử động rôi nó liền biên mật. 
Khi bạn giơ tay, bạn có thê thấy nhiều 
đoạn cử động nhỏ biến mật. Khi đi 
kinh hành, bạn dịch chuyển vả quan 
sát, nó liên biên mất. Tôi muôn nhắc lại 
nhiêu lân để các bạn hiểu là chuyên 
động biên mật chứ không phải là hình 
dáng biến mất. Chuyên động tự thân nó 
không có hình thể, dáng điệu. Chuyên 
động biên mất, các cảm giác biến mật, 
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khi bạn cử động một phân thân sẽ có 
một vải cảm giác xảy ra: lỏng mêm, 
căng cứng, các cảm giác này cũng biến 
mất. Bạn cử động thêm một chút nữa 
và cảm giác lại biên mất. Chuyên động 
tự thần nó cũng là một loại cảm giác. 


Khi ăn uống cũng thê, đưa thức ăn vào 
miệng; mọi cảm giác trong cử động 
đêu biên mất. Khi nghe cái øì đó, cái 
nehe cũng biến mất. Chăng hạn khi 
rung chuông, bạn có thê nghe thây rất 
nhiêu âm thanh biến mất, chứ không 
phải chỉ một âm thanh. Mọi thứ đều trở 
nên đứt đoạn, rời rạc, không liên tục, 
không có cải øì là liên tục cả. Thật 
ngạc nhiên là, trong giai đoạn này, khi 
uống nước chắng hạn, bạn lây một cốc 


So, 


nước và uống, nếu đó là nước sinh tổ 
bạn sẽ cảm thây ngon hơn, và theo dõi 
xem điêu øì xảy ra; nó chảy dân xuống 
dạ dày, bạn có thê cảm nhận được nó 
đang chảy xuống. Bạn có thể cảm nhận 
được cảm giác ở dạ dày, sau vài phút 
bạn sẽ cảm nhận được hiệu quả của 
nước sinh tô trên khắp cơ thê. Bạn cảm 
nhận nó thấm vào từng tế bào, cảm 
nhận được từng sự thay đối, bạn có thê 
thây năng lượng thay đối trong từng 
khoảnh khắc. Mỗi khi ăn, bạn có thê 
cảm nhận được hiệu quả tác động của 
thức ăn; khi thời tiết thay đổi bạn có 
thê cảm nhận được cơ thể mình cũng 
có sự thay đối. Khi nói đến cơ thể, tôi 
không ám chỉ về hình thê mà nói đến 
cảm giác. Thậm chí ngay cả VỚI SUY 
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nghĩ cũng thê, khi suy nghĩ, bạn có thê 
thây tác động của nó trên toàn bộ cơ 
thể, mọi tế bào trong cơ thể bạn đều 
tham vào tiến trình suy nghĩ. Thân và 
tâm đêu tham øia vào tiên trình suy 
nghĩ, chúng hoạt động củng nhau; 
chúng ta không bao giờ có thê tách biệt 
hoàn toàn giữa thân và tâm. Mỗi ý nghĩ 
đêu có tác động đến mọi tê bào trên cơ 
thể bạn và bạn có thể cảm nhận được 
điêu đó, điều đó không phải là giả 
thuyết. Nó rất thú vị, sâu sắc và vi diệu. 
Khi đạt đến trình độ thấy biết sâu sắc 
như vậy, bạn sẽ thấy khó tìm được 
cuôn sách nảo hay đề mà đọc nữa. Bạn 
sẽ thây nhiêu cuôn sách được viết ra 
đơn thuân chỉ là những suy nghĩ. Nếu 
bạn nhạy cảm đến mức cảm nhận được 
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mọi tác động của suy nghĩ lên cơ thể, 
bạn sẽ rất ngại suy nghĩ và không để 
suy nghĩ chen vào nữa. Bạn sẽ chánh 
niệm hơn và ngày càng Ít suy nghĩ tiêu 
cực hơn. Nếu chánh niệm hơn, bạn sẽ 
không còn chìm đắm quá mức trong 
suy nghĩ nữa. 


Đôi khi chúng ta suy nghĩ miên man 
quá nhiều. Tôi có một người bạn luôn 
luôn tức giận và buôn bực, không bằng 
lòng với bất cứ việc gì, với bât cứ 
người nào. Nhiêu lân tôi hỏi: “Tại sao 
lục nảo cô cũng tự làm mình sán hán 
nhự thể? Cô có ý thức được mình đang 
làm thể không? ”Cô ta trả lời: “Dạ, có, 
tôi biết mình đang làm điều đó”. “Vậy 
tại sao CÔ lại phải làm như thế? ” Cô ta 
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đáp: “Khi tức gián, tôi cảm thấy có 
nhiễu sức SỐng . hơn, không fttc giận, tôi 
cảm thấy bị trầm cảm”. Luôn trách cứ 
người khác và thấy minh thông minh 
hơn họ, quả thực cô ta rất thông minh 
và đây chính là rắc rỗi của cô ây. Bởi 
vì rât thông minh nên cô nghĩ răng 
mình thông minh hơn người và có thê 
thây rõ mọi cái sai. Quan điểm của cô 
ây là: nêu không thấy được những điều 
sai trái, thì bạn là kẻ ngu ngốc. Cô ta 
rất thông minh, nhưng cô ta luôn đau 
khô. Cái nào tốt hơn, thông minh hay 
hạnh phúc? Nếu bạn được chọn thì 
đừng chọn thông minh. 
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Đừng luôn đi tìm cái sai. Điều quan 
trọng là khi thấy cái sai bạn phải biết 
nó. 

Bất cứ điều gì trên đời cũng không 
đáng để chúng ta buôn bực. Trên đời 
này thiêu ơøì những kẻ xấu xa và sai 
trái, tự làm khổ mình về những điều 
đó đâu có ích lợi ơi. 


Phương pháp thiên này diễn giải và chú 
trọng vê cách thức tâm tác động đến 
thân chúng ta. Vật chất ảnh hưởng đến 
thân ra sao, chánh niệm tác động đến 
thân thê nào, bạn có thể nhận thây sự 
khác biệt khi có chánh niệm và thât 
chánh niệm. Bất chợt bạn nhớ chánh 
niệm trở lại và cảm nhận thân tâm trở 
nên thư giãn, thoải mái hơn, vi tế hơn 
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và 1t xáo động, bất an hơn. Bạn có thê 
thực sự cảm nhận được điều đó và sẽ 
nhận ra rằng có chánh niệm thì vẫn tốt 
hơn. 


Không có cách sông nào tốt hơn thế! 
Cách sông tốt nhất là luôn luôn 
chủnh niệm. 

Môi khi thất niệm, thân tâm bạn sẽ 
bất an, xáo động và stress nhiều hơn. 


Hành giả sẽ nhận thây khi cái gì đó diệt 
đi, nó không đi đên một nơi nào, cũng 
không thu vê một chô nào cả. 


Mọi thứ đêu sanh và diệt, chúng đi 
đâu Không ấI đâu cá, chỉ biên mắt đi 
mà thôi. 
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Trước khi sanh chúng ở đâu? Chẳng 
ở đâu cá? Chúng chăng từ đâu đên và 
cũng chăng đi về đâu. 


Điêu này rât thâm sâu, vi diệu. Khi tự 
mình thầy được điều đó, bạn sẽ hiểu 
được sự thâm sâu, vi diệu của nó. Mỗi 
sát na tâm, mỗi hiện tượng, không phải 
là hình thể mà là cảm giác, kinh 
nghiệm, không đến từ một nơi nảo, 
cũng chăng đi về đâu. Trước khi bạn 
kinh nghiệm điều gì thì cái kinh 
nghiệm ấy ở đâu ra? Chắng từ đâu cả! 
Ở đây chúng ta đang nói về việc kinh 
nghiệm trực tiếp thực sự. Âm thanh là 
một kinh nghiệm trực tiếp, cái nehe là 
một kinh nghiệm, xúc chạm là một 
kinh nghiệm, chuyển động là một kinh 
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nghiệm, tât cả kinh nghiệm sanh khởi 
trong hiện tại và cũng diệt mât trong 
hiện tại. 


Anidhanasata bhagøa punjo " qHthi 
qnagdfe, 

Nibbhafa ye pDpL tHHhaHH  qrag9e 
$4SaDIDqaMAd. 


~Vsm 625 


Chúng không đên từ một nơi nào và 
cũng chăng đi vê đầu. 


Anidhanagafta bhagøa: nghĩa là khi 
diệt, chúng không đi đên một nơi nào, 
không tụ vê nơi chôn nào. 
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punjo n'afthi anagare: Trước khi đến, 
chúng không có ở một kho chứa 
nào. 


Nibbatta ye pi tithanri: Khi điễn ra tôi, 
nó không ở lại. 


aragse sasapupama: Như để hạt cải 
đầu kim, sẽ trụ được bao lâu Nó sẽ rơi 
rụng ngay tức thì. 


Có rât nhiêu bài kệ như vậy, rât hay và 
sâu sắc nhưng tất cả đêu diễn tả cùng 
một ý nghĩa. Ngay cả nghiệp (kamma) 
cũng sanh và diệt. Có một loại hình 
năng lượng rất khó diễn tả băng ngôn 
từ. Ngay chính năng lượng này cũng 
không phải là một vật thể, nó luôn luôn 
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trong dòng biến động. Phải mất một số 
thời gian mới đủ để diễn tả về nó. Có 
người hỏi tôi cũng chính câu hỏi đó 
mây ngày trước đây. Chăng hạn, một 
đĩa máy tính, đủ thứ âm thanh và hình 
ảnh. Khi chuyền nội dung văn bản, âm 
thanh và hình ảnh từ đĩa vào máy tính, 
thực tế trong cái đĩa đó không hê có âm 
thanh. Ngay cả băng cát-xét cũng 
không có âm thanh trong đó. Hiện 
tượng này được giải thích là trong đĩa 
chứa những ký hiệu mã hóa dưới dạng 
điện tử. Chúng ta chuyển âm thanh 
thành dòng điện, rôi chuyển từ dòng 
điện thành các ký hiệu điện từ. Nhập 
mã điện từ này vào máy tính và nhìn 
vào trong đĩa, bạn sẽ thấy chỉ có hai ký 
hiệu, hai thông tin, có-không, ON-OFE 
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chỉ có hai ký hiệu và băng cách kết hợp 
hai ký hiệu này bạn có thể tạo ra được 
bất cứ điêu gì trong máy tính. Trong 
đĩa máy tính chỉ có duy nhât những sự 
kết hợp khác nhau của OFF-ON, ON- 
OFF và đĩa máy tính đó được làm băng 
chất liệu gì? Có thê chỉ làm băng nhựa, 
bên trên phủ một lớp sắt nhiễm từ rất 
mịn. Tôi không biết chính xác, nhưng 
nó phải là một hợp chất sắt, nêu nhìn 
sâu vào hợp chất sắt này, chúng chỉ là 
các nguyên tử, và nêu nhìn sâu hơn vào 
nguyên tử bạn sẽ thây các hạt điện tử 
đang luôn thay đối, biến dịch. Song 
mặc dù những nguyên tử trong đĩa máy 
tính luôn luôn thay đối, nó vẫn duy trì 
được một sự liên tục nào đó, và bạn có 
thể truy xuất dữ liệu từ đó. 
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Nói về nghiệp là một điêu rất khó. Đó 
là lý do tại sao Đức Phật nói răng khó 
nhất là nói về nghiệp. Trong vòng luân 
hôi (sưmsara), nêu nói không có chúng 
sanh nảo thì làm sao con người có thể 
trôi lăn trong luân hôi? Bạn nói không 
có ai cả, nhưng rôi lại nói con Người 
trôi lăn trong vòng luân hôi? Tôi muôn 
thảo luận riêng vê vẫn đề này vào một 
dịp khác; đây là một chủ đề rât thú vị. 
Trong giai đoạn này hành giả thấy 
được tiễn trình thân tâm, cả hai đều 
sanh và diệt, chứ không phải chỉ có 
một tiến trình sanh diệt. Hay biết các 
cảm giác và tâm chánh niệm, cả hai 
đêu sanh diệt, điều này được gọi là 
“phương pháp quản sát song hành”. 
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Lúc đâu hành giả thây răng: “Tôi đang 
hành thiên ”. Đây là một cảm giác rất 
thực. “7ô đang ngồi đây hành thiên và 
đang cô găng rất fích cực ”, nhưng khi 
tuệ giác đã phát triển thẩm sâu hơn, 
hành giả bắt đâu thấy ngay cả cái tâm 
tôi gọi là thiên này (thiên là gì? Đó là 
một tâm; tâm chánh niệm), tâm chánh 
niệm này cũng chỉ thoáng qua; lúc có 
lúc không. Thiên không phải là một cái 
øì đó lớn lao. Nó chỉ là một cái tâm 
thay đối từng sát na. Thây được ngay 
cả tâm chánh niệm này cũng vô 
thường, khô, vô ngã, không có cái 
“Tôi” nào đang hành thiên cả, chỉ khi 
đó hành giả mới phát triển được tuệ 
ø1ác thực sự về vô ngã. Trước đó, hành 
giả có thể thây đối tượng sanh diệt. 
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Thấy suy nghĩ sanh diệt, nhưng chưa 
thây được tâm chánh niệm, tâm thiên 
sanh diệt. 


Ai đang hành thiên? Đó chỉ là tâm, 
một chuỗi các tâm. Khi thấy chỉ có 
một chuỗi tâm chánh niệm, một 
chuỗi tâm thiên, không phải một 
chúng sanh, không phải “tôi”; Chính 
cải thấy đó mới làm hoàn chỉnh hiểu 
biết về vô ngủ, bằng không hiểu biết 
sẽ không đây đủ. Đạt được đến chỗ 
này là rất quan trọng. 


Chỉ khi hành giả đạt đên đây mới có 
thê lột bỏ được tà kiến, thực sự buông 
bỏ tà kiến. Không phải tôi đang hành 
thiên, cái gọi là hành thiên chỉ là một 
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chuối tâm chánh niệm. Trừ phi đạt tới 
chỗ này, băng không hành giả sẽ không 
thể tiến triển lên giai đoạn tiếp theo 
được. 


Tôi dự định sẽ giảng xong hai tâng tuệ 
trong ngày hôm nay, nhưng cuối cùng 
ngay cả một tuệ cũng không hoàn 
thành được. Tôi muốn cho các bạn một 
hiểu biết cơ bản thật rõ ràng, rành 
mạch bởi vì, nêu bạn không hiểu được 
những điêu cơ bản thì giảng những cái 
cao hơn cũng chăng lợi ích øì. Một khi 
đã hiểu đây đủ phân này thì những 
phân còn lại sẽ tương đôi dễ dàng. Đó 
là lý do tại sao tôi nói với các bạn là tôi 
sẽ giảng thật kỹ về 4 tâng tuệ đâu tiên, 
những tuệ còn lại sẽ nói rất ngắn gọn. 
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Nó sẽ không khó, chỉ giảng thêm về 
cùng một chủ đê mà thôi. Bôn tuệ giác 
đâu tiên là quan trọng nhât. 


Một điều cần phải hết sức cảnh giác 
là hành giả thường rất hay tự mãn về 
sự tiễn bộ trong thiên và các tằng tuệ 
mà mình đã đạt được. “Tôi biết, tôi 
hiểu, những „- khác không thể 
biết được băng tôi”, đó là một loại ngã 
mạn. 


Hãy quan sát cái tâm đó: “Tôi biết tôi 
có thể hành thiên được mà, tôi là một 
thiên sinh GIỚI, lÕI CÓ thể rụ tám frÊn 
đề mục liên tục suốt một thời gian đải”, 
đó cũng là một loại tự mãn, ngã mạn và 
tự hài lòng với mình. Kiêu mạn và tự 
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mãn thường đi liên với nhau. Khi 
những suy nghĩ đó sanh khởi, hãy nhân 
cơ hội đó, quan sát nó cho kỹ. Khi thấy 
được nó, bạn sẽ vượt qua được và thậm 
chí sẽ được tự do hơn. Ngay cải “Tôi”, 
“Tôi biết”, “Tôi có thể”, tự nó đã giới 
hạn, đóng khung bạn lại rôi. Nếu thực 
sự muốn được tự do, hãy quan sát ngay 
những suy nghĩ đó. Chắc chắn chúng 
sẽ đến. 


Kiêu hãnh, tự hào về bât cứ thành công 
nào của mình và nghĩ răng mình tốt 
hơn người khác, đó chính là cái “Tôi”, 
cái “ngã”. Trong một sô trường hợp, sự 
kiêu mạn này đeo bám rât chặt. Đó là 
lý do ngã mạn (mana) chỉ có thể hoàn 
toàn bị đoạn trừ ở đạo quả thứ tư; chỉ 


554 


một vị Alahán mới không còn ngã 
mạn. Ngã mạn là sự so sánh. Bạn so 
sánh mình với người: “7i (hiên giỏi 
hơn, tôi có thể, tôi biết”, hãy nhìn 
những suy nghĩ đó sanh khởi trong 
tâm; nêu thấy được nó đến và đi như 
vậy, dân dân quá trình tự đông hóa 
mình với suy nghĩ ấy sẽ không còn 
nữa. Chúng ta luôn luôn tự đông hóa 
mình với mọi thứ. Sự tự đồng hóa này 
được gọi là ngã mạn (mana) hay tà 
kiến (đi). Khi thực hành một cách 
miên mật, và vượt qua được những 
điều này, mọi việc trở nên suôn sẻ, dễ 
dàng hơn, băng không nó sẽ trở thành 
một rào cản, một loại chướng ngại. 
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Một điều cẩn lưu ý nữa là sự dính 
mắc. Chúng ta thường dính mắc vào 
những thời tọa thiên tốt đẹp, vào 
những kinh nghiệm tốt. Chúng ta 
dính mắc vào sự sáng suốt, thấy biết 
rõ ràng. 


Thật là thích khi mình sáng suốt, thấy 
biết rõ ràng. Khi bạn đã có được nó mà 
lại bị mật, bạn sẽ cảm thầy rất bực bội 
vì sự thây biết rõ ràng đem lại thỏa 
mãn rất lớn, thật là bực mình khi không 
còn sáng suốt nữa. Chúng ta bị dính 
mặc vào sự sáng suốt này, đó là một 
loại tham (iobha). Bắt cứ một loại dính 
mặc nào, hãy quan sát suy nghĩ đó, 
quan sát sự dính mắc vào sự sảng SUỐI, 
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vào kinh nghệm tốt trong 
thiên. 


Tôi sẽ tạm dừng ở đây, tuân sau sẽ chỉ 
nói về một tuệ giác thôi. Tốt hơn cả là 
kiên nhẫn và dân dân đi sâu vào chỉ tiết 
đôi với bỗn tâng tuệ đâu tiên. Nêu bạn 
có câu hỏi nào, có điêu gì chưa rõ, xin 
cứ việc hỏi. 


Hỏi & đáp: Thực tại chân đề 
(paramarha) không đánh mất hay biến 
đối tính chât, đặc tính vốn có của nó. 
Ví dụ: nóng chuyền thành lạnh. Điêu 
đó là không thể; nóng sanh lên và diệt 
đi cũng chỉ là nóng. Cứng không thê 
chuyên thành mêm được, mặc dù 
chúng là một chuỗi liên tục, nhưng nó 
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không thể sanh ra là một thứ này tôi 
biến thành một thức khác được. Khi 
một cái khác sanh khởi thi nó là cái 
hoàn toàn mới. Tât cả các pháp do 
duyên sinh (các pháp hữu vi) đều luôn 
luôn mới. Chúng sanh lên và diệt đi mà 
không hệ đánh mất tính chất vôn có 
của mình. Mọi thứ sanh và diệt trong 
một thời gian rât ngăn đến nỗi chúng 
không có đủ thời gian để chuyên đổi 
thành thứ khác. 


-—-OUO--- 
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Chương 7 : Tuệ thứ tư: Kinh nghiệm 
sự sanh diệt của các hiện tượng . 
Phân biệt đạo và phi đạo 


Phần 1 : Tuệ thứ tư : Kinh nghiệm sự 
sanh diệt của các hiện tượng. Phân 
biệt đạo và phi đạo. 


Ở giai đoạn này, khi kinh nghiệm 
một điều gì đó, bởi vì đôi khi bạn có 
thói quen suy nghĩ và ghi nhận bằng 
cách định danh, bạn cô đặt tên cho 
nó, nhưng khoảng khắc bạn cô đặt 
tên thì nó đã không còn ở đó nữa. Do 
đó, bạn có cảm tướng là mình không 
thế đặt tên cho mọi thứ được nữa, 
chỉ có thể thấy chúng, quan sát 
chúng mà không: suy nghi, không 
làm một cái gì hết. Đôi với những 
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người mới đến, thiên sư dạy phải ghi 
nhận mọi thứ: nghe, nghĩ... 


Tuệ thứ tư : Kinh nghiệm sự sanh 
diệt của các hiện tượng. Phần biệt 
đạo và phi đạo. 

Hôm nay, tôi băt đầu giảng về tuệ giác 
thứ tư, Udayabhaya-nana, Tuệ Sanh 
diệt. Ở tuệ thứ ba, khi hành thiền bạn 
đã thây cả ba đặc tướng của các hiện 
tượng tự nhiên là vô thường, khô và vô 
ngã. Mọi thứ sanh bởi vì có nhân 
duyên khiến chúng sanh khởi, chúng 
diệt bởi vì bản chất của chúng là hoại 
diệt. Chúng ta không thể muốn nó 
không sanh hay đừng diệt được. Không 
có øi là một thực thê trường tôn cả, 
không cốt lõi, không thực thể, không 
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linh hôn; tất cả chỉ là tiễn trình; đây là 
một điểm độc đáo của Phật Pháp. Băng 
cách này hay cách khác, con người vẫn 
muốn tin răng có một cái gì đó thường 
hăng, vĩnh cửu, có một cải không bao 
giờ thay đối. Trong tất cả giáo pháp 
của Đức Phật, không có một cái gì là 
một “sự vật” cả, chỉ có những tiễn 
trình. Khi nói về “sự vật”, xin bạn cô 
øăng hiểu đúng theo nghĩa chúng ta 
muôn nói. 


Từ “sự vật” có rất nhiều ý nghữu. 
Không có một “sự vật” nào cá, chỉ có 
những tiễn trình. Đây là một điều hết 
sức sâu sắc và quan trọng. Đó chính 
là chỗ Phật Pháp khác xa tất cả mọi 
tt trởng tâm lĩnh và tôn giao khúc. 


Trong giáo lý của các tôn giáo khác, 
bạn thường nghe nói về vô thường theo 
cách này hay cách khác, và có cả sự bất 
toại nguyện nữa. Khi nói vê vô thường, 
họ nói về sự vô thường của hình thê 
hay dáng điệu. Chắng hạn bạn đánh vỡ 
chiếc ly thành nhiêu mảnh, mọi người 
nói răng: “Ô, đứng là vô thường”, 
nhưng chắng lẽ trước khi vỡ nó là 
thường còn hay sao? Không, không 
phải vậy. Ngay cả trước khi vỡ nó cũng 
đã là vô thường. 


Vô thường diễn ra trong mọi lúc, hầu 
nhự không thê nhận ra. 
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Nêu nghĩ về hình thể, khi hình thể đó 
còn nguyên vẹn thì chúng ta lại cho nó 
là thường còn. Trong giáo pháp của 
Đức Phật, vô thường không có nghĩa là 
vô thường của hình thể, mà là tính vô 
thường của các tính chât: nóng, lạnh, 
cứng, mêm... Những tính chất này 
luôn luôn thay đồi. 


Như vậy, ở tuệ giác thứ ba chúng ta 
thây được cả 3 đặc tướng một cách 
tổng quát. Và cũng chính ba đặc tướng 
vô thường, khô, vô ngã này sẽ trở nên 
ngày càng sâu sắc hơn khi tiến lên 
những tâng tuệ cao hơn. Tâng tuệ thứ 
tư này được gọi là Ubadayabbaya- 
nana, Tuệ sanh diệt. Udaya nghĩa là 
sanh và vzya nghĩa là diệt, biên mất. 
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Một cách định nghĩa khác của vô 
thường là “hưufewa  abhavafthena 
amicca” (~Vsm.628). Hufva nghĩa — là 
“sau khi đã sinh ra” — tức là diễn ra, 
sanh khởi. Abhava nghĩa là không còn 
tôn tại nữa. Ở tuệ giác này, vô thường 
không có nghĩa là hiệu hữu dưới một 
hình thức khác. Vô thường có nghĩa là 
sự biến mất hoàn toàn. Đây chính là 
chỗ mọi người thường nhâm lẫn và bối 
rôi, họ hay hiểu nhằm về điểm này. 


Thay đổi chỉ là một mặt của vô 
thưởng (HÔI một cách chung chung). 
Còn võ thường thực sự nghĩa là 
không còn tôn tại nữa. 
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Khi còn ý niệm về một cái đang thay 
đôi nhưng vẫn tôn tại dưới một dạng 
nào đó, chúng ta vẫn còn chấp thủ vào 
ý tưởng vệ mọt cái gì đó trường tôn. 
Mặc dù nó hơi khác so với cái trước 
đó, song chúng ta vẫn nghĩ răng chúng 
chỉ là một; do đó vô thường thực sự có 
nghĩa là “không còn tôn tại nữa”. 


Ở tâng tuệ này, hành giả đã phát triển 
được một mức định rất mạnh, chánh 
niệm rât mạnh và rât ít suy nghĩ. Đôi 
lúc bạn cũng suy nghĩ song đó chỉ là 
suy nghĩ vê các hiện tượng đang quán 
sát, không phải nghĩ vê các vân đề 
khác. Ở giai đoạn này, hành giả hâu 
như châm dứt mọi suy nghĩ về việc 
khác. Song thỉnh thoảng hành giả cũng 


có nghĩ đôi chút về thiên và các kinh 
nghiệm của mình. Trước khi đạt đến 
trình độ này hành giả có rất nhiêu suy 
tư, lo nghĩ không biết mình đang hành 
đúng hay sai. Đây có phải là danh 
không? Đây có phải là sắc? Đây có 
phải là vô thường? Đây có phải là khô? 
Sự phân vân này vẫn tiếp diễn. Nhưng 
khi đạt đến giai đoạn này, mọi suy nghĩ 
này đều biên mật. Tiến trình hành thiên 
trở nên rất tự nhiên và không cân nhiêu 
cô øăng, vì vậy tâm hành giả trở nên 
rất quân bình. Hành giả đã có tâm xả 
(upekkha); đã phát triên được một sự 
quân bình rất mạnh. Tâm xả này có 
nhiêu đặc tính và phương diện; một 
trong những đặc tính đó là không sợ 
hãi, cũng không thích thú. Thích thú là 
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một loại tâm tham, ưa thích. Không 
phân khích, không hạnh phúc cũng 
không đau khổ. Tâm trở nên rất yên 
tĩnh và cân băng. 


Quá trình hành thiên trở nên tự động, 
không cân nhiêu cô găng. Tâm an trụ 
trong đê mục hâu như suốt thời gian. 
Đôi lúc nó cũng phóng đi đây đó. Hành 
ø1ả nhận ra, chỉ thê là đủ để kéo nó 
quay lại, không cần phải vật lộn với nó 
nữa. Trước khi đạt đến giai đoạn này, 
tâm chỉ muốn phóng đi lang thang, 
nghĩ ngợi việc g1 đó. Bạn kéo nó quay 
lại và chỉ vài giây sau nó lại phóng đi 
tiếp. Đó là một cuộc chiến đâu, chúng 
ta phải vật lộn với chính tâm minh. 
Nhưng sau một thời gian, tâm lăng dịu 
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lại và an trụ ở đó; chúng ta không còn 
phải chiên đâu với những ý nghĩ của 
mình nữa. Sự tinh tân cũng trở nên rât 
cân băng. Trước đó chúng ta không có 
đủ tinh tân và không có nhiêu nhiệt 
tâm, hứng thú lãm. Nhưng ở giai đoạn 
này, tinh tấn trở nên cân băng, vừa phải 
và đây đủ. Trước kia chúng ta cỗ gắng 
quá mức, dốc vào đó quá nhiêu sức lực 
và tâm trở nên xảo động, trạo cử. Tĩnh 
tân và cô găng quá nhiêu gây ra trạo 
cử; tinh tân và cô gắng quá ít khiên tâm 
lờ đờ, chậm chạp và lười biếng. Ở giai 
đoạn này, sự tinh tân rất cân băng, chỉ 
vừa đủ để ø1ữ chánh niệm và để sự 
hành thiên tiếp diễn đều đặn. Hành giả 
có thể ngôi thiên rất lâu không khó 
khăn, bởi vì ở giaI đoạn này trong tâm 
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không còn xáo động, bất an nữa. Hâu 
như mỗi khi hành giả không ngôi yên 
được thì đó là dẫu hiệu của tâm xáo 
động, bât an chứ không phải chỉ là do 
cái đau trong thần. Ngay cả ở gia1 đoạn 
này, cái đau vẫn đến và đi, nhưng bởi 
vì tâm đã được lắng dịu và không có 
trạo cử nên cũng không có mong muốn 
làm gì nữa. Tâm chỉ gắn chặt trong 
thiên, quan sát mọi thứ sanh và diệt 
ngay tạ chỗ, ngay trong sát na hiện tại. 
Đề mục thiên cũng trở nên ngày cảng 
vi tê hơn; chúng xuât hiện rât nhỏ 
nhiệm và vi tế. Trước kia, thường có 
những suy nghĩ và cảm giác thô ráp 
xuất hiện, nhưng giờ đây các cảm giác 
trở nên rất êm dịu và vi tế. Các suy 
nghĩ trở nên rât chậm, rất mịn và vi tế. 
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Như vậy, ở đây tâm có 6 đặc tính: 
không sợ hãi, chắng phân khích; không 
ưa, chăng ghét, không hạnh phúc cũng 
chắng đau khổ (nghĩa là không phân 
khởi, hứng thú về bất cứ điêu øì); thiên 
trở thành tự động, tĩnh tân trở nên cân 
băng, có thể ngôi lâu không gặp khó 
khăn; đê mục thiên trở nên rất vi tê và 
không bị xao lãng, tán tâm. Có nhiêu 
loại xả (wpekkha) khác nhau. Loại xả 
này được gọi là tâm xả với 6 đặc tính. 


Như vậy, tâng tuệ này được định nghĩa 


như sau: PaccMDDannanam 
dhammanam VIDATInNaInanuHDđSSane 
Panna udayabbayanuDassane 


nanam ~ÌPt(s 1.57 
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Từ paccuppannanamrât quan trọng. 
Nó có nghĩa là hiện tại, ngay trong hiện 
tại. Quan sát tiên trình thân tâm ngay 
trong hiện tại, không phải suy nghĩ về 
cái xảy ra trước đó. Một sô người cho 
răng: cứ nghĩ về quá khứ đề thấy tât cả 
những gì từng xảy ra đêu đã qua mật, 
họ cảm thây như vậy là đã hiểu được 
vô thường. Nhưng đó không phải là trí 
tuệ thực sự, không phải là tuệ giác đích 
thực về vô thường. 


Tuệ giác đích thực về vô thường phải 
diện ra Hnơay trong hiện tại, trong 
Chính những ơi dang điên ra Dây gi! 
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Do đó, paccuppannanam là đang diễn 
ra ngay bây giờ. Dhammanam (từ 
Dhamma-pháp, có rất nhiêu nghĩa), ở 
đây là tiên trình thân tâm. Thây được 
sự điệt viDparinamanupassane) của 
những pháp đang diễn ra ngay trong 
hiện tạ (paccuppannanam 
dhammanam) và thực sự tuệ tr nó 
(pannaVỚI trí tuệ) được gọi 
là udayabbayanupassane  nanam hay 
là udayabbaya-nana, Tuệ Sanh diệt. 


Ở giai đoạn này, mỗi khi hành giả chú 
ý, hay biết một đôi tượng sanh lên, sự 
sanh khởi trở nên rất rõ và nó biên mật 
ngay lập tức. Tâm hay biết rât săc bén 
và rõ ràng, thây rõ sanh và diệt, sanh 
ngay lập tức, diệt ngay tức thì. Hành 
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giả thấy nó sanh ở đây và diệt cũng tại 
đây, mà không biên đôi trở thành khác. 


Jafam ruDam DaCCMIDPannam fassa 
nibbat†HlaRkkhanam Udayo 
viparinamalakkhanam vayo ~Pts 54 


Đặc tính sanh khởi 
(nibbattilakkhanam) của sắc diễn ra 
trong hiện tại (jafam  rupDam 
DaCCHDDannam fassa) được ĐỌI 
làudayo; đặc tính của nó được gọi 
làvayo Hai đặc tính này 
(udayo và vayo) đi liên với nhau tạo 
thành từ udayabbaya. 


Thực tế có nhiều loại hiện tại 
(paccuppanna, Vsm. 43T). Có một loại 
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được gọi là sanfafI-DaccuDpDannam, 
nhìn nhận mọi thứ như là một nhóm, 
một hợp thể. Chăng hạn khi chúng ta 
nghe một tiếng động (chuông ngân)... 

phải vài giây sau nó mới biến mất. 
Tiếng chuông đâu tiên chúng ta nghe 
“boong!” rồi dân dân tan biến. Nếu 
nhìn nhận như một tổng thể, tiếng 
chuông kéo dài đến vài giây, điêu này 
được gọi là samnfafl; sanfafi nghĩa là 
một chuỗi, coi chả một chuỗi chỉ như 
một sự việc duy nhất. Đây là một cách 
hiểu rất thô thiên vê vô thường. Nhưng 
nêu chú ý hơn nữa vào âm thanh, bạn 
sẽ nghe. thây tiếng chuông ngân, rất 
nhiêu tiếng ngân nhỏ, tiêng sau sanh 
lên tiếp nỗi tiêng trước, càng về sau 
càng nhỏ dân; thanh âm mới sanh lên 
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trong từng khoảnh khắc. Mỗi giây có 
nhiêu thanh âm sanh lên và nhiêu âm 
thanh diệt đi. Nếu suy nghĩ trên lý 
thuyết, bạn có thể thấy các rung động 
âm thanh xảy ra vào khoảng một ngàn 
lân mỗi giây, rât ngắn ngủi, tất 
nhanh. Khana-paccuppananna (sắt na 
hiện tại) rât ngắn ngủi. Song các hiện 
tượng của vật chât và tâm sanh diệt 
nhanh đến mức chúng ta không thể 
kinh nghiệm hay nhìn thấy được. Đức 
Phật nói tiễn trình thân sanh diệt vào 
khoảng 1000 tỷ lần trong mỗi giây! 
Kinh nghiệm được điều này là một 
điêu không thể làm được đối với một 
người bình thường. Tiên trình tâm còn 
diễn ra nhanh gấp hai lân. Tuy vậy, nêu 
trong một giây chúng ta kinh nghiệm 
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được 10 lân vô thường, thì có thể cho 
răng mình đã hiểu được vô thường. 
Thông thường chúng ta thấy được 
khoảng hai lần mỗi giây, nhưng khi rât 
định tính và tập trung, thời gian sẽ kéo 
dài ra, mỗi giây có thể trở thành một 
khoảng thời gian dài. Có lúc, hành giả 
cảm thầy như mình đã được ngôi được 
cả tiếng đông hô, nhưng nhìn đông hỗ 
mới thây chỉ được 5 phút. Ở một giai 
đoạn khá trong thiên, bạn ngôi 3 hoặc 4 
tiêng đồng hô, song lại có cảm giác là 
mới ngôi được khoảng 1 tiếng mà thôi. 


Thời gian trở nên rất thông thực; Nó 
có thể dài ra khi chánh niệm nhanh 
nhạy và sắc bén. Có lúc, khi bạn thể 
nhập một trạng thái thấm sâu, thời 
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gian biển mất. Sự biên dạng của thời 
ølan bát đâu xảy ra từ giai đoạn đâu 
của tâng tHỆ nà}. 


Ở ø1a1 đoạn này, khi kinh nghiệm một 
điêu gì đó, bởi vì đôi khi bạn có thói 
quen suy nghĩ và ghi nhận băng cách 
định danh, bạn cô đặt tên cho nó, 
nhưng khoảng khắc bạn cô đặt tên thì 
nó đã không còn ở đó nữa. Do đó, bạn 
có cảm tưởng là mình không thê đặt 
tên cho mọi thứ được nữa, chỉ có thê 
thây chúng, quan sát chúng mà không 
suy nghĩ, không làm một cái gì hết. Đối 
với những người mới đến, thiên sư dạy 
phải ghi nhận mọi thứ: nghe, nghĩ... 
Song khi đã đạt đến chỗ này, ngay 
khoảnh khắc bạn cô chi nhận, nó đã 
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không còn ở đó nữa. Bạn không thể ghi 
nhận được, bạn buông bỏ việc phi nhận 
và chỉ øiữ chánh niệm và nhìn thật sâu. 


Ở giai đoạn này, bạn chỉ nhìn và thấy, 
không ghỉ nhận cái gì, bạn không thể 
øhi nhận được nữa, bởi vì ghi nhận 
thì chậm còn thấy thì rất nhanh. 


Trong giai đoạn này, có lúc hành giả 
thấy. được ánh sảng rực rỡ (abhasa), đỗ 
là dâu hiệu của một nội tâm rât định 
tĩnh, tập trung. Ánh sáng này có thể có 
nhiêu hình dạng và màu săc khác nhau. 
Đôi khi là một ngôi sao sáng rực xuất 
hiện rôi biên mắt rât nhanh, có lúc nó 
xuất hiện từ một bên di chuyển ngang 
qua trước mặt làm hành giả rất thích 
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thú. Lúc khác hành giả lại thấy ánh 
sảng rực rỡ lớn rộng ra như một mặt 
trăng Trong thiên an chỉ định 
(samatfha), hành giả cũng chứng 
nghiệm được loại ánh sáng như thê 
này. Nó là một dấu hiệu của sự tập 
trung và sức mạnh của nội tâm. 


Có lúc dường như thời gian trôi rất 
chậm, điêu đó có nghĩa là tâm bạn 
đang làm việc rất nhanh. Giữa những 
tiên trình tâm, luôn luôn là ở cuôi tiên 
trinh, có một khoảng trông được gọi là 
dòng tâm hữu phân-bhavanga (hoặc hộ 
kếp tâm)Khi hành giả có quá 
nhiêu phavanga, thì thường có một 
khoảng trồng lớn. Trong một giây 
chắng hạn, nêu có nhiêu khoảng trông 
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xen vào giữa, hành giả chỉ có thể kinh 
nghiệm được một sô ít đối tượng. Ít 
khoảng trông, hành giả sẽ kinh nghiệm 
được nhiêu hơn. Khi kinh nghiệm được 
nhiêu đối tượng, nhiêu sự việc, bạn 
cảm thây thời gian dường như chậm 
lại. Nếu nghiên cứu lượng tử và thuyết 
tương đôi, bạn sẽ dễ dàng hiểu được 
điêu này. 


Khủ tâm làm việc nhanh hơn, bạn có 
cảm giác dường nh thời gian chậm 
lại, điều này rất thực. Trong một giai 
đoạn khác của thiền, khi tâm vượt 
khỏi thời gian, vượt khỏi các hiện 
tượng, khoảng khắc đó bạn không 
thấy sanh diệt nữa, đôi với bạn thời 
gian không tôn tại — phi thời gian. 
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Có một củnh giới, trong đó thời gian 
không còn hiện hữu. 


Một đặc điểm khác của giai đoạn này 
là tuệ giác (nana) trở nên rât rõ ràng, 
thây rõ tâm chỉ thuân túy là một tiễn 
trình, không phải chúng sanh. Bạn 
không suy nghĩ vê điêu đó, bạn chỉ 
thây nó đang diễn ra, nó chỉ là một tiễn 
trình, không phải một chúng sanh nào. 
Khi kinh nghiệm một tiên trình thân, 
bạn cũng thây y như vậy, rất rõ ràng, 
không chút nghi ngờ, không gợn chút 
suy nghĩ. Bạn thấy nó chỉ là một tiến 
trình tự nhiên, bạn thấy sanh diệt rất rõ 
ràng, không cân cô găng, nó rất đơn 
giản và minh bạch. Hiểu biết rât sắc 
bén và rõ ràng, tuệ giác sáng suốt, thật 
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ky diệu. Hành giả ngạc nhiên là mình 
lại có thể thấy được điêu đó một cách 
rõ ràng đến thế. Phân lớn thời gian 
chúng ta thường rất lơ mơ, chậm hiểu, 
rôi trí, chúng ta không thây được cái øì 
TỔ rảng cả. Song ở glai đoạn này, 
không suy nghĩ, chúng ta hướng tâm 
đến việc gì đó và thây nó rất rõ ràng, 
như nó đang là. Có lúc chúng ta cảm 
thây rất hạnh phúc và thỏa mãn. 


Hỷ (pi), rất nhiều hỷ và nhiệt tâm, đôi 
khi hý lạc thấm nhuân khắp cơ thể. 
Tâm trở nên tĩnh lặng đến mức mọi suy 
nghĩ đều châm dứt, sự quan sát trở nên 
rât rõ ràng, tuệ quản trở nên rât sắc bén 
và sáng suốt. Lúc đó sẽ có một loại hỷ 
lạc sanh lên. Tuy nhiên quá nhiêu hỷ 
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lạc cũng làm cho tâm xáo động và điều 
này có thể trở thành một loại phiên 
não. Đó chính là lý do những trạng thải 
này được gọi là viassanupakRilesa, 
tùy phiên não của thiên vi0assana. Tự 
thân chúng thì không phải là phiên não. 
Nêu chúng ta chú ý và không để bị 
dính mắc vào chúng, không tự hào, tự 
mãn về những trạng thái này, chúng ta 
sẽ không hiểu sai về các kinh nghiệm 
đó. Khi đó chúng sanh chỉ sanh lên rôi 
diệt mât, chỉ là các hiện tượng. 


Song nêu chúng ta tự mãn và dính 
mắc vào những trạng thái này, có lúc 
còn lâm tưởng chúng là Niết Bàn; 
khi đó nó sẽ trở thành một loại phiên 
não, một trỉ kiên sai lâm. 
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Sau đó là đến passadhi-an tịnh; thân và 
tâm trở nên rât mát mẻ, thực sự mát 
mẻ, mát đến mức bạn tưởng như mình 
đang ngôi trong phòng máy lạnh, có 
lúc bạn có thể cảm nhận được những 
giọt nước mát lạnh trên thân, thậm chí 
nhiệt độ cơ thể cũng giảm xuống. 
Trong chủa tôi ở, tôi có một cái nhiệt 
kế, máy đo huyết áp và máy đo nhịp 
tim. Thỉnh thoảng tôi buộc chúng vào 
người và đo huyết áp, nhịp tim và nhiệt 
độ cơ thể, quả thực nhiệt độ cơ thể, 
huyệt áp và nhịp tim có giảm xuống, 
điêu đó cho thây sự chuyên hóa trong 
cơ thể đã chậm lại. Chỉ có tâm là hoạt 
động tích cực, nhưng không phải là suy 
ngh1. 
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Điều đó cho thấy suy nghĩ tiêu tốn 
nhiêu năng lượng hơn. Lo lắng cũng 
làm tôn rất nhiều năng lượng. Nếu 
bạn không suy nghĩ cũng chẳng lo 
lắng, tâm sẽ trở nên rất sắc bén vũ 
chỉ sử dụng một mức năng lượng tôi 
thiểu. 


Bạn cũng kinh nghiệm được sukha — 
lạc, bởi vì lúc đó tâm không dính mắc 
hay suy nghĩ bất cứ điêu gì. Tâm rất an 
lạc và giải thoát. Điêu này nghe có vẻ 
ngược đời. Làm sao người ta lại cảm 
thây an lạc khi thấy mọi thứ đêu sanh 
diệt tức thì như vậy? 
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Bạn cảm thấy an lạc vì bạn hoàn toàn 
tách biệt và buông xá. Sự Duông xá 
mang lại niêm an lạc thực sự. Dính 
mắc là một gánh nặng. Hầu hết mọi 
người đều cảm thấy hạnh phúc khi 
đạt được điêu mình mong muốn. 
song hạnh phúc thực sự là không 
mong muôn gì cả. 


Điều này rất khó mà hiểu được. Nếu 
không hành thiên mà chỉ nghĩ về nó, 
chúng ta sẽ không thê tin điều đó. Ở 
ølai đoạn này, bạn không còn mong 
muốn bất cứ điêu øì. Không muốn øì 
cả ngoài những nhu câu thiết yếu hàng 
ngày. Bạn cũng có cả adhimoRkha: ý 
chí quyết tâm và đức tin sâu sắc. Ở giai 
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đoạn này, hành giả có đức tin thực sự 
sâu sắc vào Pháp. 


Điều này quả thật đúng. Pháp hành 
này thực sự dẫn tới tuệ giác thâm 
điệu và giải thoát. Bạn không còn một 
chút nghỉ ngờ Hảo Hữa; hoàn todn 
VƯỢÍ HA HHỌI HgÏÌH ngờ. 


Rôi đến paggaha: bạn có rất nhiêu tỉnh 
tân và không cảm thấy lười biếng một 
chút nào. Cơ thê không còn nặng nê 
nữa. Bạn chỉ muốn tiếp tục hành thiên, 
không chút mệt mỏi, không hôn trầm, 
không rã rượi buôn ngủ. Một SỐ nIĐØƯỜI 
còn không ngủ tý nào, họ có hành thiên 
cả ngày lẫn đêm. Khi bạn đặt lưng 
xuống ngủ, đừng trù định trước là mình 
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nhiêu càng tốt cho đến khi bạn rơi vào 
øiâc ngủ, thế là đủ. Cơ thể bạn cân phải 
ngủ. Sau vài giờ bạn thức dậy và cảm 
thây sẵn sàng hành thiên ngay, không 
còn lơ mơ buôn ngủ chút nào nữa. 


Upaftthanam: chánh niệm rất sắc bén, 
rât mạnh. Chánh niệm và định khác 
nhau, mặc dù một mặt nào đó chúng 
tương tự nhau. Khi bạn có định, tâm an 
trụ ở tại một điểm, song bạn không 
thực sự thây được sanh diệt một cách 
sắc bén. Khi thực sự chánh niệm, bạn 
thây sanh diệt rất săc bén, và tâm luôn 
an trú quan sát tiên trình. Thiên an chỉ 
định (samatfha) đem lại cho bạn định 
tâm thâm hậu, song không đưa đến tri 
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kiến và trí tuệ sáng suốt. Tâm càng tập 
trung, nó an trụ trên một đề mục càng 
lâu. Khi tập trung hơn nữa, tâm sẽ trở 
nên thuân túy chánh niệm trên đề mục 
và an trụ ở đó. Đôi lúc bạn mất chánh 
niệm, nhưng tâm không hề bị xao lãng, 
phân tán. Tâm trở nên rất tĩnh lặng, 
định tĩnh mà vẫn rất chánh niệm theo 
dõi đề mục. Trong trường hợp đó, nêu 
hay biết điêu này đang diễn ra thì hãy 
cô găng gia tăng thêm chánh niệm 
băng cách hay biết thêm những đề mục 
khác. Nếu cùng lúc chánh niệm trên hai 
đề mục, bạn sẽ ø1Ữ vững được chánh 
niệm và tỉnh giác hơn nữa. 


Khi chánh niệm rât mạnh, bạn có thể 
hay biệt được rât nhiêu thứ đang điên 
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ra cùng một lúc. Bạn không còn phải 
cô găng hay biết một hay hai đê mục 
nữa, không phải cô øăng hay biết bất 
cứ cái gi, không cân lựa chọn đê mục 
mà chỉ đơn thuân chánh niệm. Khi có 
chánh niệm, bạn sẽ thấy mọi thứ đi tới 
đập vào tâm chánh niệm, đôi tượng đập 
vào tâm chánh niệm. Nhưng khi có quả 
nhiêu đôi tượng tới và chánh niệm 
không thê xử lý nôi tât cả mọi thứ, tâm 
sẽ trở nên trạo cử, xáo động. Khi bạn 
thây tâm mật ổi sự rõ ràng, minh bạch 
thì hãy cô gắng thu hẹp để mục lại, 
định tĩnh trở lại và chú ý vào một hoặc 
hai đề mục thôi. Bạn cân phải có một 
chút điều chỉnh. 
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Lúc đâu chúng ta cỗ găng chú ý đến 
một đê mục và tâm cứ phóng ởi, lang 
thang đây đó. Chúng ta nhận ra sự 
phóng tâm đó, đưa nó trở lại an trú vào 
một đê mục khác. Chúng ta phải thực 
hành thật chuyên cân, tích cực. Song ở 
ø1ai đoạn này tâm luôn luôn an trụ ở 
đó, nó luôn luôn hiện diện. 


Đôi khi bạn thấy chúnh niệm như một 
chiếc gương, mọi thứ đỉ qua trước 
mặt gương đêu được phản chiếu 
trong đó, bạn hay biết nó một cách tự 
động. Không còn phải Ìlo giW chánh 
niệm nứa. 


Chánh niệm (sưø) và tỉnh giác 
(sampaJanna) rầt mạnh trong gia1 đoạn 
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này, ngay cả ở gia1 đoạn trước nó cũng 
đã mạnh rôi. Mạnh nghĩa là chánh 
niệm luôn có mặt và sẵn sàng trong 
mọi lúc. Bạn không còn phải lựa chọn 
đề mục nữa. Chánh niệm luôn có đó và 
nó tự động hay biết bât cứ cái gì sanh 
diệt trong sát na hiện tại. Bạn hành 
thiên rất dễ dàng. 

Một điêu nữa, mà thực ra là quan trọng 
nhất, đó là nikanri: sự dính mắc. Tât cả 
9 loại kinh nghiệm trên ít nhiêu đêu 
xảy ra với mỗi thiên sinh. Đây là dấu 
hiệu cho thầy tâm đã trở nên định tĩnh 
và chánh niệm hơn. Đó là lý do tại sao 
có lúc bạn thây ánh sáng, có lúc tuệ 
giác rât sắc bén, có lúc rât nhiêu hỷ, an 
tịnh, an lạc, hạnh phúc, nhiêu đức tin 
và tinh tân... Những kinh nghiệm này 
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rất tôt. Không có cái gì sai trong đó cả, 
song nêu bạn dính mắc vào một trong 
những kinh nghiệm này, khi đó bạn sẽ 
trở thành phiên não, nhiễm ô. Bản thân 
ánh sáng không phải là ô nhiễm. Tuệ 
giác rõ ràng không phải là ô nhiễm. 
Chúng rất thanh tịnh và rât tốt đẹp. Chỉ 
khi bạn dính mắc với chúng thì chúng 
mới trở thành nhiễm ô. 


Có khi bạn dính mắc với cái thấy biết 
rõ ràng và sắc bén này, bạn hãnh diện 
về nó và muốn có lại kinh nghiệm đó. 
Cái muôn đó chính là nikanti (dính 
mắc) và đó là nhiễm ô. 


Bất cứ kinh nghiệm nào đi kèm sau đây 
đêu có thê gây ra sự dính mặc, tham ái 
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(anha), ngã mạn (mana) và tà kiên 
(dirhi). Khi thây những loại ánh sáng 
rực rỡ, có khi là một chùm sáng tỏa 
rộng không có hình dạng nhất định, 
chúng ta thây tâm mình rất sáng suốt 
và bởi vì tâm tỉnh thức nên chúng ta 
mới kinh nghiệm được sự sáng suốt 
này. Một sô người lâm tưởng răng 
mình đã đắc đạo. “Bây giờ tôi đã đắc 
đạo, tấm tối VÕ Vunø trong sảng, VÔ 
cung dan lạc nh lạng vả giải 
hoáf”, tuệ giác vô cùng sắc bén, nó 
không thể nào tốt hơn thế. Nếu lâm 
tưởng như vậy thì đó là tri kiến sai lâm, 
tham ái (anh), ngã mạn (mana) hoặc 
tà kiên (đi) sẽ sanh khởi, đây chính 
là nhiễm ô. Có tất cả 10 loại ô nhiễm 
trong thiênVipassanz(10 tùy phiên 
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não); 9 loại đầu bản thân nó không phải 
là nhiễm ô, chỉ có loại thứ 10 mới thực 
sự là nhiễm ô. Xin hãy hiểu điêu này. 
Bởi vì có tâm xả (upekkha), tâm ta trở 
nên quân binh đến mức không cân phải 
cô găng hành thiên nữa. Quá trình thiên 
tập tự diễn tiên. Đôi lúc chúng ta nghĩ 
răng mình không cân phải làm gì cả, 
chỉ thư giãn buông xả thoải mái. Lúc 
đầu làm như thế, bạn sẽ cảm thây rât 
tốt đẹp; bạn không phải cô gắng, thật 
thư giãn và thoái mái, võ củng an lạc, 
tĩnh lặng và giải thoát. Nhưng sau một 
thời g1an, tâm bạn mất tinh tân, nó trở 
nên lờ đờ và buôn ngủ, mất đi sự sắc 
bén và chánh niệm và sau đó sẽ mật 
định tâm. Mỗi khi trải qua kinh nghiệm 
này, điêu quan trọng là phải tự nhắc 
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mình răng bản thân điêu đó không phải 
là nhiễm ô. Chỉ có sự dính mặc vào nó, 
sự tự mãn hoặc thấy biết sai lâm mới là 
nhiễm ô. 


Các loại ánh sáng rực rỡ có thê xuât 
hiện trong thiên an chỉ định (samatha), 
chỉ nhờ vào sự tập trung đơn thuân, và 
chúng cũng có thể xuất hiện trong tuệ 
giác Vipassand; sự hiểu biết trở nên rất 
rõ ràng và sắc bén đến mức bạn cảm 
thây bên trong mình rất sáng suốt. 
Thực ra, chúng ta đã kinh nghiệm được 
những điêu này ngay từ lúc đâu thực 
hành Vipassana. Ngay ở tuệ giác thứ 
nhất, khi tâm tĩnh lặng và sáng suốt, 
niệm và định đã tương đôi mạnh, thỉnh 
thoảng chúng ta cũng kinh nghiệm 
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được trạng thái nhẹ nhàng hay hỷ lạc, 
hứng thú này rôi. Tuy nhiên, ở giai 
đoạn này, nó mạnh đến mức một số 
người, tùy vào tính cách của mỗi cá 
nhân, đã nhìn thấy nhiêu hình ảnh khác 
nhau như hinh ảnh Đức Phật hay 
những khung cảnh bình an. 


Bản thân tôi là người yêu thích khung 
cảnh thiên nhiên, tôi yêu thiên nhiên, 
bởi vậy tôi thường có xu hướng nhìn 
thây hầu hết những cảnh núi rừng, ao 
hô, có lúc nhìn thây một mặt hỗ sáng 
trong như một tâm gương. Tủy thuộc 
vào đặc điểm tính cách của mỗi Người, 
các hình ảnh như vậy thường. xuất hiện 
trong tâm, rất sắc nét và sông động, 
như thê bạn đang ở chính nơi đó vậy. 


s VỊ 


Trong một số trường hợp, bạn có thê 
diễn dịch và hiểu được những hình ảnh 
này, song sự diễn dịch không quan 
trọng. Bạn cũng có thê tìm hiểu được 
cả tính cách của mình nữa. Một người 
có bản tính tự nhiên là sân sẽ nhìn thấy 
các hình ảnh ghê rợn như xác chết, 
những khuôn mặt xâu xí. Người có 
nhiêu đức tin có thể thây những hình 
ảnh Đức Phật rất đẹp; có khi còn nhìn 
thây Đức Phật đang sông, rât thực, 
đang cử động, làm việc này việc kia 
nữa. Thật ra bạn không thây được Đức 
Phật thật, mà chính tâm của bạn tạo ra 
hình ảnh đó. 


Khi thấy những thứ như vậy, bắt kể là 
thấy cải ơi, Chỉ hay biết và nhận rổ 
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chúng, đừng diễn dịch, tìm hiểu bất 
cứ điều gì, bởi vì khi diễn dịch là bạn 
đã suy nghĩ. Khi suy nghĩ bạn sẽ mắt 
miệm và định, chánh niệm sẽ thoái 
hóa. 


Khi kinh nghiệm được các loại ánh 
sáng nảy, bạn cảm thây rất nhẹ nhàng. 
Bạn nghĩ răng, vì mình đã đặc đạo nên 
những ánh sáng này xuất hiện, đó là sự 
hiểu biết sai lâm, bởi vì hành giả cảm 
thây rât an lạc và thích thú nên tâm 
tham sanh khởi. Có lúc, các suy nghĩ 
cũng xuất hiện, hành giả thấy các hiện 
tượng sanh diệt và suy nghĩ: ô... đây 
thực sự là vô thường. Ngay cả khi bạn 
suy nghĩ, chánh niệm vẫn rất sắc bén 
và chúng ta nghĩ “sự hiểu biết của 
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mình rât sắc bén”. Bạn tự đông hóa 
mình với sự hiểu biết đó. Nó trở thành 
sự hiểu biết “của tôi”, trí (uệ “của tôi”, 
tuệ giác “của tôi”, và cái “của tôi” này 
chính là nhiễm ô. Tuệ giác không phải 
là nhiễm ô, song cái “của tôi” trở thành 
nhiễm ô. 


Một trạng thái hỷ rất mạnh sẽ xuất 
hiện; nó có thể tràn ngập khắp. cơ thể, 
hoặc chỉ một phân của thân, giỗng như 
những đợt sóng. Đôi lúc bạn có cảm 
giác thân thể mình đang trôi bông 
bênh, hay không có trọng lượng, có lúc 
toàn thân biến mất, chỉ còn lại tâm, còn 
lại chánh niệm ở đó. Hành giả có thể 
không còn ý thức và không hay biết 
được những øì xung quan nữa. Trong 
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một số trường hợp, hành giả thấy tất cả 
các hiện tượng thân tâm dừng lại và 
biến mắt, nên vội cho đó là đắc đạo. 
Một đặc điểm của sự giác ngộ là thân 
hành và tâm hành đều diệt, song ở giai 
đoạn này thì chưa phải là giác ngộ thực 
sự. Trong một sát na ngăn ngủi tâm 
chợt dừng lại, có một khoảng trông nào 
đó, song ngay lập tức bạn lại chánh 
niệm trở lại và thây răng có một 
khoảng trông vừa qua. 


St khác nhau giữa hiện tượng này và 
sự đắc đạo thực sự là sau khi thấy 
khoảng trồng đó, độ sắc bén và sáng 
suốt của bạn vẫn như cũ, bạn thấy lại 
cũng vẫn những hiện tượng y hệt như 
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cũ, theo một cách như cũ không hề 
thay đốt. 


Sau khoảnh khắc giác ngộ thực sự, khi 
nó xảy ra, tâm sẽ chậm lại một chút, 
không còn săc bén như cũ nữa. Mặc dù 
niệm và định vẫn có đó, nhưng tâm 
không còn sắc bén và nhanh như trước 
nữa. Như vậy, khoảng trông này không 
phải là sự giác ngộ thực sự. 

Đôi khi sự an tịnh rất mạnh, thân và 
tâm trở nên rất an tịnh và rôi trở thành 
mất nhận thức, chỉ trong một khoảnh 
khắc rất ngắn. Có lúc định rất sâu và đề 
mục thiên trở thành mờ nhạt và biến 
mất, tâm trở nên trồng rỗng, không hay 
biết gi nữa. Thân vân giữ nguyên như 
vậy, rất tĩnh lặng, không lay động cũng 
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không đồ gục xuông. Khi buôn ngủ thì 
thân thường đồ rũ xuống. Nhưng với 
loại định này, thân không hề đồ xuống, 
mặc dù có lúc bạn cũng bị buôn ngủ. 
Bởi có tâm xả và quân bình, bạn không 
còn phải lo lắng øì đến thiên nữa. Lúc 
đâu thì bạn lo lắng rất nhiêu: “Tôi có 
chánh niệm không? Tâm tôi có còn ở 
đây không? Tâm có bị phóng đi đâu 
không?”. Có rất nhiêu suy nghĩ và lo 
lăng cho thiên tập, song ở giai đoạn 
này, bạn không còn suy nghĩ hay lo 
lăng bât cứ điêu gì nữa 


-—-OOO--- 
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Phân 2 : Tuệ thứ tư: Kinh nghiệm sự 
sanh diệt của các hiện tượng. Phần 
biệt đạo và phi đạo 


Cũng trong øiai đoạn này, nhiêu 
chứng bệnh trong cơ thể biến mắt, 
không chỉ là bệnh thần kinh mà các 
bệnh của thân cũng khỏi hắn. Trạng 
thái an tịnh, khinh an và hỷ lạc có 
tác dụng chữa bệnh rất hiệu quả. Vì 
vậy bạn thường nghe nói nhiều 
người đã khỏi bệnh nhờ hành thiên. 
Nhiều chứng bệnh sợ hãi, lo lắng vô 
cớ, mất nøủ cũng được chữa khỏi 
hắn. Khi có nhiều sự tĩnh lặng và an 
tịnh trong tầm, hành øiá sẽ không 
thích đến những nơi đông người, ôn 
ào, náo nhiệt nữa. Họ cô tránh mọi 
hoạt động và những xáo dộng không 
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cân thiết. Họ chỉ muôn tránh đi thật 
xa, sông ở một nơi thật yên tính và 
bình an đê tập trung hành thiên. 


Tuệ thứ tư : Kinh nghiệm sự sanh diệt 
của các hiện tượng. Phân biệt đạo và 
phi đạo. 


Tâm trở nên rất an tịnh và thư giãn, thư 
giãn hơn nữa và rôi sau một lúc không 
còn ý thức. Khi quá thư giãn, bạn sẽ trở 
nên mất ý thức. Đôi khi đó chỉ là một 
giâc ngủ say thật sự! Giấc ngủ này rất 
khác với giâc ngủ bình thường. Thông 
thường khi bạn ngủ thì thân không thê 
ø1ữỮ được tư thê ngôi, nó sẽ trở nên ẻo 
lả, mêm rũ ra. Khi bạn hành thiên, tâm 
có thể rât tĩnh lặng và an lạc, định rât 
mạnh, khi buôn ngủ thân không hê rũ 
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xuống, mà vẫn giữ nguyên được tư thê 
cũ. Khi bạn thức dậy, tâm vẫn rât trong 
sáng, rõ ràng và không hê cảm thấy lờ 
đờ, mệt mỏi. Bạn lại sẵn sảng đề hành 
thiên tiếp. Nhiễêu người tôi biết, và 
ngay cả tôi đôi khi cũng kinh nghiệm 
được điêu đó, sau khi ngôi thiên nhiêu 
tiêng trong ngày, có lúc DỊ rơi vào giâc 
ngủ, đôi khi rât lâu. Khi thức dậy tâm 
vẫn rât tươi mới, sảng khoái, trong 
sáng và tỉnh thức và khoảnh khắc thức 
dậy, bạn tự động hành thiền trở lạ. 
Thông thường khi người ta thức giấc, 
họ không thực sự biết là mình đã tỉnh. 
Các ý nghĩ mơ màng còn tiếp diễn cả 
một lúc lâu rôi họ mới tỉnh dậy được; 
song đôi với các thiên sinh thì ngay khi 
họ vừa thức dậy, tâm đầu tiên sanh 
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khởi là hành thiên ngay; thiên sinh sẵn 
sảng đê hành thiên. Đó là một điêu rât 
tốt. 


Điều ngạc nhiên hơn nữa là ở giai đoạn 
này một sô người có thể hành thiên cả 
trong giâc mơ nữa. Bạn đã bao giờ 
nøhe nói đên điêu đó chưa? Bạn có thê 
hành thiên trong mơ được không? Sư 
phụ tôi thường hỏi kiểm tra tôi thế này: 
“Con có hành thiên trong khi mơ 
không”. Tôi đáp: “Bạch thây, con vẫn 
chưa được ạ”. Sư phụ nói: “Được TÔI, 
vậy hãy cô gắng chánh niệm hơn nữa, 
chánh niệm hơn, hành thiên nhiêu hơn 
nữa”. Tôi cô găng hành thiền nhiễu 
hơn, và rôi một lần tôi đã hành thiên 
được trong mơ. Tôi cảm thây rất hạnh 
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phúc bởi vì tôi đã có cái để trình với Sư 
phụ. Chúng ta thường muốn làm thây 
mình hài lòng và muôn thây nghĩ thật 
tốt về mình. Vì vậy tôi vội tìm đến cốc 
của người, ngôi chờ bên ngoài cho đến 
khi Sư phụ đi ra và nói: “Con có điêu 
này muốn trình với thây”. Hỏi đó tôi 
còn rất trẻ và vẫn còn rât trẻ con nữa, 
rất âu trĩ, nhưng bởi vì rất vui nên tôi 
phải nói cho thây biết. Sư phụ ngôi 
nghe rất hài lòng, mỉm cười và nói: rât 
tốt, chánh niệm của con đã mạnh hơn 
rôi đó. 


Thậm chí chúng ta còn có thể hành 
thiên một cách võ thức nữa, nó trở 
thành một thói quen. Trong giác H0, 
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chúng ta thường mơ thấy những việc 
mình làm ban ngày. 


Một bác sỹ có thể mơ đang mỗ xẻ, 
khám bệnh, tiêm thuốc hay tiếp bệnh 
nhân. Người bán hàng có thể năm mơ 
đang bán hàng cho khách. Một sinh 
viên thì mơ thây mình đang làm bài thi. 
Có lân tôi cũng năm mơ đang làm bài 
thi, thật kinh khủng, tôi quên mất điều 
øì đó và không thể trả lời câu hỏi thi 
được! Điêu tự nhiên là chúng ta hay 
mơ thấy những việc thường làm. Như 
vậy, hành thiên trong giấc mơ là môi 
dâu hiệu cho thây hành thiên đang trở 
thành một thói quen của bạn. Cây phút 
vừa thức dậy là bạn đã sẵn sàng hành 
thiên. Sau một thời gian, bạn sẽ không 
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còn năm mơ nhiêu nữa, rất ít khi bạn 
mơ, bạn ngủ và khi thức dậy là đã săn 
sàng hành thiên ngay; ở khoảng giữa 
không có giấc mơ nào cả. 


Một vị Alaháún không còn năm Imơ 
nữa. Mơ là dẫu hiệu cho thấy vẫn 
CÒH một loại tạm: Sĩ nảo đó, CÓ một cái 
øì đó vô thức vẫn ung Xảÿ ra. ŠL Có 
nhiễu nghĩa: nợu đân, mê lâm, rồi trí, 
muội lược và ảo tưởng. Đối với một 
VI 44 la hẳn thì không còn có cái Øi là 
VÕ fhc nữa. Vô thức và hiữu thức đa 
trở thành một. Đổi với hầu hết mọi 
người, vô thức nhiễu hơn hữu thức. 
Rất nhiều ý nghĩ vô thức vẫn tiếp 
diễn ngay cả khi chúng ta đang thức. 
Nhưng đổi với người hành thiên, 
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những ý Hghĩ đó sẽ trở thành hữu 
thức. 


Đó chính là cách hành giả có thê 
chuyên hóa vô thức của mình, đây là 
một quan điểm hết sức kỳ lạ đôi với 
các nhà tâm lý học. Đó chính là cách 
thiên tác động đên tính cách của con 
người. Không có cách nào dê làm được 
điều này hiệu quả hơn hành thiên. 
Nhiêu loại bệnh tâm thân, suy nhược 
thần kinh đã biết mất; bạn không cần 
phải làm bất cứ việc gì với chúng. Đây 
thực sự là một cách rất tốt đề phát triển 
các đức tính tôt và vượt qua những thói 
quen xâu của mình. Rất nhiều người 
hành thiên đến giai đoạn này đã bỏ 
thuốc lá. Hút thuốc thực ra không 
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phạm một giới nào cả, nhưng nhiêu 
người đã bỏ. Thậm chí họ còn bỏ 
không uông quá nhiêu trà và cà phê 
nữa. Bất cứ loại dính mặc hay nghiện 
ngập nào cũng đêu bị từ bỏ. Thực ra 
bạn cũng không cân phải cô để bỏ, mà 
chỉ vì không thây thích nữa. Rất nhiêu 
người tôi biết, trong đó có cả một số 
bạn bè của tôi, trước đây nghiện rượu 
và hút thuốc rât nhiêu, nhưng sau đó họ 
bỏ tất cả. 


Cũng trong giai đoạn này, nhiêu chứng 
bệnh trong cơ thể biển mất, không chỉ 
là bệnh thần kinh mà các bệnh của thân 
cũng khỏi hắn. Trạng thải an tịnh, 
khinh an và hý lạc có tác dụng chữa 
bệnh rất hiệu quả. Vì vậy bạn thường 
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nghe nói nhiêu người đã khỏi bệnh nhờ 
hành thiên. Nhiêu chứng bệnh sợ hãi, 
lo lắng vô cớ, mất ngủ cũng được chữa 
khỏi hắn. Khi có nhiêu sự tĩnh lặng và 
an tịnh trong tâm, hành giả sẽ không 
thích đến những nơi đông người, Ôn ào, 
náo nhiệt nữa. Họ cô tránh mọi hoạt 
động và những xáo dộng không cân 
thiết. Họ chỉ muốn tránh đi thật xa, 
sông ở một nơi thật yên tĩnh và bình an 
để tập trung hành thiên. 


Ở giai đoạn này, ngay cả khi đi, bạn 
cũng có cảm giác như người mình 
không có trọng lượng. Bạn nghĩ đến 
việc bước chân và chân đã sẵn sàng 
bước tới. Bạn chánh niệm hay biết điêu 
đó nhưng không có cảm giác về sức 
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nặng. Bước này tiếp nôi bước kia, bạn 
cảm giác như mình đang đi trên không 
khí vậy, cảm nhận mỗi sự xúc chạm 
của chân với sản nhà. Bạn cảm nhận 
được cảm giác xúc chạm nhưng không 
cảm nhận được trọng lượng của chân, 
bạn có thể bước đi rât nhanh, có cảm 
ø1ác như mình đang chạy. Không đau, 
nhức, không cảm thấy nóng nực. Tâm 
không hê xao lãng. Say đây là một bài 
kệ trong kinh Pháp cú (Dhammapada), 
một bài kệ rất hay: 


Sunnagqaram pavitthassa, 
santacittassa PhikkhUno, qInanusr rai 
hoti, samma dhamưmna 

yipassafo. ~Dhpd 373 
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Hành giả hành thiên ở một nơi thanh 
văng (Sunnagaram  pavithassq, 
samtacitassa bhikkhuno). VỊ ấy cảm 
nhận được hỷ lạc và hạnh phúc cao 
thượng vượt ra ngoài hạnh phúc thê 
gian (amanusi rafi hofi); bởi vì vị ây đã 
được nêm hương vị của chánh Pháp 
(samma dhamma vIiDassafo). 


Yafo yato sammmasdfI, khandhanam 
ndayabbayam, labhafH pH pain0JJd1m 
qmatam tam vỤandím. ~Dhpd 374 


Mỗi khi quán sát ngũ uân, thấy được 
sanh diệt (yafí2  yaf2 sammasail, 
khandhanam udayabbayam), vị ây cảm 
nhận được hỷ lạc và vị ngọt của Pháp 
(labhai pii pamojjam). Đó là liêu 
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thuốc bố cho những người có trí 
(amatam tam vụanafam).Họ cảm 
nghiệm được đây chính là con đường 
đưa đến giải thoát và tin tưởng pháp 
hành này chính là pháp hành dẫn đến 
ø1ả1 thoát. 


Bạn đã chắc chắn về điều đó. Đó là lý 
do tôi nói với các bạn khi đạt đến giai 
đoạn này là bạn đã đi đúng đường, đã ở 
trong chánh đạo. Bạn đã thực sự học 
được cách hành thiên; pháp hành của 
bạn đã vững mạnh. Ca1 đoạn này được 
øỌI là balava-vipassana; balava nghĩa 
là rât vững mạnh. Trước giai đoạn này 
được ØỌI là faruna- 
VIDassana; faruna có nghĩa là còn non 
yếu, chưa lớn mạnh, chưa chín muôi. Ở 
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giai đoạn này tuệ quán Vipassana đã 
chín muôi. 


Một điều khác có thể làm hành giả xao 
lãng ở giai đoạn này là: vì có rât nhiều 
đức tin trong pháp hành, đã kinh 
nghiệm được hỷ lạc, sự nhẹ nhàng 
khinh an và giải thoát, nên vị ây muốn 
kế cho những người khác và khuyên 
khích họ hành thiên. 


“Hành thiên đi, bỏ hết mọi công việc 
äI, những việc đó bạn đa làm quả lâu 
rồi, bỏ hết đi mà hành thiên” Vị ấy 
muốn khuyến khích và dạy dỗ mọi 
người. Nhưng nêu làm như vậy, bạn 
sẽ phả hỏng thành quả thiên tập của 
mình. Đừng dùng lại để đi dạy dỗ 
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người. Hãy tiếp tục thực hành. Cũng 
dừng đỉ khuyên khích người 
khác. Bạn có thể làm việc đó về sau 
này. Nhưng thật khó để không làm 
điều đó; rất khó cưỡng lại. 


Ở ø1a1 đoạn này bạn nhận ra tâm chánh 
niệm và đê mục, chúng đến với nhau 
và xúc chạm nhau. Đề mục đến và quât 
vào tâm. Sự tiếp xúc giữa tâm và đề 
mục trở nên rất rõ. Trước khi đạt đến 
giai đoạn này chúng ta không hiểu 
được phassa-xúc là øì. Chúng ta đã 
nghe và suy nghĩ về nó nhưng chưa 
thực sự kinh nghiệm được nó. Tuy 
nhiên, ở g1ai đoạn này chúng ta thực sự 
nhận biết rõ ràng sự tiếp xúc giữa tâm 
và đôi tượng. Ví dụ, ở trước giaI đoạn 
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này giông như ném một quả bong 
tennIs vào tường. Nó đụng vào tường 
và bật trở lại. Khi đạt đến đây, nó 
giỗng như ném một quả bong rất dính. 
Khi đụng phải đôi tượng, nó liên dính 
chặt ở đó. Chánh niệm không hê xao 
lãng hay lang thanh đi đâu cả. Trước 
kia, chúng ta phải cô găng tìm đề mục 
đề chánh niệm, đến giờ chúng ta không 
phải làm điều đó. Đôi tượng tự đến với 
tâm, đến với chánh niệm và chánh 
niệm luôn có săn ở đó. Tuy nhiên, bởi 
VÌ có quá nhiêu hứng thú, hỷ lạc, tinh 
tân và sáng suốt nên chúng ta bị dính 
mặc vảo trạng thái đó và không muốn 
ngừng hành thiên, mặc dù về một mặt 
nào đó thì rất tốt, vì chúng ta không 
lười biếng hay xao lãng nữa, song mặt 
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khác chúng ta lại bị dính mắc với nó. 
Hâu hệt chúng ta không nhìn ra được 
đó là dính mặc. 


Chúng ta chỉ nghĩ “Tôi rất hạnh phúc 
khi hành thiên, tôi thích hành thiên”. 
Làm sao phân biệt được? Khi không 
còn kinh nghiệm được những điều ấy 
nữa, chúng ta cảm thấy không vui, 
“Tôi muốn có nữa, làm thể nào để tôi 
có lại được”. Đây là những dẫu hiệu 
cho thấy bạn đang bị dính mắc vào 
nó. Bạn càng muốn có, lại càng khó 
đạt được. Nó là một thứ rất xảo 
quyệt. Ở giai đoạn này, điều quan 
trọng là bạn phải quan sát tác ÿ của 
mình. Nhìn rõ tâm mình để thấy: 
“Bây giờ tôi đang cô làm điêu gì? Có 
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phải đang cô để lấy lại trạng thái đó 
không? 


Đôi lúc, bạn phải ra ngoài, kiếm cái gì 
đó ăn chắng hạn, và không nhiêu thì 
bạn cũng bị phân tán, xao lãng mất một 
lúc. Khi ăn xong, bạn quay lại hành 
thiên và mong là sẽ trở lại được trạng 
thái cũ, sự mong đợi đó là một chướng 
ngại. 


Mỗi khi hành thiên chúng ta phải tự 
nhắc nhở mình: “Tôi không cô găng 
làm điều øì cả. Tôi không cô đạt đến 
chỗ nào. Không cô kinh nghiệm lại 
những điều đã kinh nghiệm trước 
kia; CHỈ chủnh miệm trên cái đang 
diễn ra bây giờ” Điêu này rất đơn 
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gián. Củi chúng ta làm không phải là 
cô để đạt được cái gì hay đến được 
một chỗ nào đó. Cái chúng ta làm là 
Ở ĐÂY VÀ BẤY GIỜ, chú ý vào bất 
cứ những øì đang diễn ra trong hiện 
tại. 


Tuy vậy, mặc dù đã được thiên sư cảnh 
báo nhiêu lân, nhưng khi mọi việc diễn 
ra như thê chúng ta vẫn bị dính mắc, 
vẫn hiểu sai vê nó. Đây là một điêu 
chúng ta phải vượt qua. Điều quan 
trọng nhât là không được kẹt lại ở đó. 
Khi điêu này xảy đến, nếu bạn ở bên 
cạnh thiên sư thì hãy trình pháp với 
thiên sư, thiên sư sẽ nói: “Hãy nhìn 
xem, con đang bị dính mắc đây, trước 
hết hãy quan sát chính sự dính mặc ấy 
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đã”. Thiên sư sẽ không nói: bạn phải từ 
bỏ dính mắc, bởi vì nêu chưa nhìn ra 
dính mắc thì làm sao mà từ bỏ được? 
Dính mặc xảy đến một cách rât vô 
thức. Điêu đâu tiên bạn cầm làm là 
phải nhận thức được nó đã. 


Lời khuyên này có ý nghĩa rất lớn. 
Chúng ta muôn vượt qua được bất cứ 
điêu øì thì trước hết phải ý thức được 
nó đã. Không ý thức được nó, chúng ta 
sẽ không thể vượt qua được, dù nó là 
cái øì chăng nữa. Thiên sư sẽ khai thị 
cho bạn: “Hãy nhìn vào tâm mình để 
thây được sự dính mặc đó”. Nếu bạn 
thây được nó, một thời gian nó sẽ yêu 
đi và biển mất, nhưng nó sẽ còn quay 
lại, bạn nhìn, nó biến mất và rôi lại 
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quay trở lại. Sau một vài lần nó sẽ đi 
hăn và không còn quay lại nữa. 


Bạn sẽ hiểu ra dính mắc vào những 
trạng thái an lạc, những kinh nghiệm 
tốt này không phải là chánh đạo. 
Dính mắc là tà đạo, bất kế là dính 
mắc vào cái øì. Ngay cả kinh nghiệm 
trong thiên, một khi dính mắc vào 
chúng là bạn đã đi vào đường tà. Nêu 
thấy và vượt qua được những dính 
mắc đó, bạn sẽ hiểu răng: chú ý vào 
bất cứ những øì đang diễn ra trong 
hiện tại, Hơi thân tâm mình, đó chính 
là chảnh dạo. 


Tri kiến này được gọi là Đạo Phi đạo 
In kiên Tịnh  (ÄMaggamagga- 
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nanadassana-visuddhi). Magga là đạo, 
con đường;zmggalà phi đạo, thấy 
được đâu là đạo, đầu là phi đạo. Thấy 
được hai điều này một cách thật rõ ràng 
chính là một loại thanh tịnh của tâm, 
Trí kiến tịnh-nanadassana-visuddhi, 
wisuddhz là thanh tịnh hóa. 


Tât cả chúng ta, lúc này lúc khác, đêu 
có khi lạc vào đường tà, nhưng cũng 
không sao, điều đó sẽ phải xảy ra, 
chúng ta thây rõ điêu đó và rôi quay lại 
chánh đạo. Phạm sai lâm, học được 
một bài học từ đó, tự sửa mình và tiếp 
tục làm điêu đúng đắn, tôt đẹp. Đó là 
cách chúng ta học hỏi và trưởng thành. 
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Không phạm sai lâm và không sửa 
chữa sai lâm chúng ta sẽ không thể 
học hỏi và trưởng thanh được. Như 
vậy phạm sai lâm thì cũng được, 
không sao cả! Song đừng để sai lâm 
cũ lặp đi, lặp lại hoài. 


Tôi sẽ tóm lược một cách ngắn øọn lại 
như sau. Ở giai đoạn đâu tiên của thiên 
tập, trước tiên bạn thấy được tính chât 
tự nhiên của các hiện tượng thân, tâm. 
Sau đó, chúng ta sẽ thây một cách tông 
quát vô thường, bât toại nguyện và 
không có linh hôn, không có thực thê 
thường hằng vĩnh cửu nảo, không thể 
làm chủ và trông rỗng. Sau nữa, chúng 
ta thấy sanh diệt một cách rất sắc bén 
và rõ ràng. Sau đó bạn sẽ thây được sự 
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diệt. Khi mới thây sanh diệt, chúng ta 
chỉ thấy được sự sanh nhưng không 
thây sự diệt. Trước khi thây một hiện 
tượng cũ diệt đi, chúng ta đã thây một 
hiện tượng khác sanh lên; nó cứ tiếp 
tục như thể; một sự việc sanh lên, rôi 
lại một sự việc khác nữa sanh lên. Sau 
đó chúng ta thây sự sanh diệt, rôi đến 
một khoảng trông, rôi đến một sanh 
diệt nữa, rôi lại một khoảng trông. 
Chúng ta cũng thây được cả khoảng 
trông đó. Sau một thời gian, bạn chỉ 
còn chú ý đến sự diệt, không chú ý 
nhiêu đến sự sanh như trước nữa. Ở 
giai đoạn này, vô thường sẽ trở nên 
ngày cảng rõ, mọi thứ đêu diệt đi rất 
nhanh chóng. 
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Khi thấy vô thường thật rõ, trong tuệ 
giác đó bạn cũng thấy bất toại 
nguyện, vì sao? Bởi vì nó sanh (diệt 
quá nhanh, làm sao có thể tìm được 
chút ftoại nguyện nào trong đó, làm 
sao có thể nương tựa vào chúng 
được? 


Bạn có thê thấy rắng mỗi khoảnh khắc 
đêu là sự sống và cái chết. Bạn không 
thể giữ lại cái gì, không có gì bạn có 
thê bám víu, bởi vì mọi thứ đều sanh 
điệt quả nhanh, chúng không chịu sự 
điều khiến của bạn. 


Mọi kinh nghiệm, HmỌi cảm giác, mọi 
tt trỞHĐØ, HỌI sát na tâm, ngay cả tâm 
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chánh niệm này, tất cả đêu không 
ngừng hoại diệt. 


Như vậy, ở giai đoạn này sự hành thiên 
của bạn đã trở nên rất hoàn chỉnh. Bạn 
thây đề mục sanh diệt. Bạn thây tâm 
sanh diệt. Bạn thấy tâm thiên đang kinh 
nghệm đang hay biết tuệ 
quán Vï?azssana này, ngay cá tâm 
chánh niệm này cũng đêu sanh diệt. 
Lúc đầu chúng ta thây những hiện 
tượng của thân không phải là tôi, 
không phải của tôi; cái suy nghĩ này 
không phải là tôi, không phải của tôi. 
Song bạn vẫn thây có tâm chánh niệm; 
nó chính là tôi, tôi đang hành thiên, tôi 
đang thây, tôi đang chánh niệm. Khi 
đạt đến giai đoạn này, bạn thây ngay cả 
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tâm thiên, ngay cả tâm chánh niệm này 
cũng diệt. Có một ví dụ để diễn tả điêu 
này như sau. Khi hỏa thiêu một xác 
chết, lúc đâu bạn phải dùng một que 
cời dài để lật cái xác. Khi xác đã thiêu 
xong, bạn vứt bỏ que cời đi, vứt bỏ, 
không giữ lại gì cả, bạn không thể giữ 
lại cái gì. 


Ngay cả tâm thiên, tâm chúnh niệm 
cũng quy về vô thường; nó cũng là vô 
thường. Chỉ khi đó thì “tri kiến về vô 
thường” mới đây đủ. 


Nêu bạn vẫn còn thây bất cứ phân kinh 
nghiệm nảo là của mình, thì bạn vẫn 
chưa hoàn toàn hiểu và kinh nghiệm 
được vô thường thực sự. Ngay cả tâm 
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chánh niệm và tuệ giác cũng sanh và 
diệt, hành giả có thê lặp đi lặp lại nhiêu 
lân như vậy. Trong kinh điển có nói 
răng bạn nên lập lại 10 lân, nhưng 
không nhất thiết phải làm quá nhiêu 
như vậy. Đối tượng, tâm và tuệ giác, 
thây cả ba đêu sanh diệt, quán sát tuệ 
giác đó lại 10 lân, song không cân phải 
đến tận 10 lần Quán sát tuệ 
quánVipassana này ˆ (Vvipassana-nana) 
và thây nó là vô thường được gọi 


là pafivinassana. Tuệ 
quán wipassana đầu tiên được gọi 
là vipassana; quán sát 


tuệ wipassana đó, trí tuệ thấy được nó 
là vô thường được gọi là pafIvinassana. 
Chính tuỆwipassana này lại trở thành 
đê mục của thiên vipassana. Tôi nghĩ 
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như vậy là đã khá rõ vẫn đề này tôi, 
đúng không? 


Ngay cả trí tHỆ cũng VÕ tHHưỜH?Ø, ngay 
cá chủnh niệm CHHg VÕ thưởng, ở 
giai đoạn này bạn có thể thấy rõ điều 
đó. Thậm chỉ bạn cũng không tự 
đồng hóa mình với tâm chánh niệm 
nữa, cũng nhự sau khi thiêu xác 
xong thì bạn đốt luôn que còi. 


Tuân tới tôi sẽ nói chi tiết về tuệ thứ 
5, Bhanga-nana, Tuệ Diệt. Sau tuệ thứ 
tư, mọi việc sẽ trở nên dễ dàng hơn 
nhiêu. Nếu các bạn có câu hỏi nào về 
tâng tuệ thứ tư này hoặc bất cứ điêu øì 
chưa rõ, xin cứ hỏi. 
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Hỏi & đáp: Tuệ giác thứ nhất được gọi 
là Nama-rupa-pariccheda-nana, Tuệ 
Phân Biệt Danh Sắc (1), thấy danh chỉ 
như một tiên trình, tâm là một tiên 
trình và sắc, thân vật lý là một tiễn 
trình. Thây nó không phải là một chúng 
sanh, không phải đàn ông hay đàn bà, 
không màu săc, dáng hình. Cứng chỉ là 
cứng: bạn không thê nào nói tính chất 
cứng này là của đàn ông hay của đàn 
bà được. Cứng chỉ là cứng; mêm chỉ là 
mêm, chuyên động chỉ là chuyển động, 
nó không phải là đàn ông hay đàn bà. 


Những hiện tượng này không có hình 
thể, dáng điệu, chúng chỉ là các tính 
chất. Xin hãy chủ ý đến điều này. Khi 
hành thiên chúng ta chỉ chú ý đến 
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các tính chất, bất cứ tính chất nào 
cũng không phải là một chúng sanh. 


Danh cũng vậy, bạn có thê thây nó chỉ 
là những hiện tượng tâm lý; nó không 
phải là một chúng sanh; tham không 
phải là đàn ông hay đàn bà; tham chỉ là 
ham muốn một cái gì đó. Dù nó xảy ra 
ở các bạn hay ở trong tôi, nó cũng chỉ 
là một tính chất “ham muốn”. 


Tham cái nảy hay tham cải kia, điều 
đó không thành vẫn để, nó chỉ thể 
hiện bản chất của lòng tham. 


Bất cứ một trạng thải tâm nào cũng chỉ 
là một trạng thái tâm, không phải là 
chúng sanh, không phải một thực thê, 
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không phải đàn ông hay đàn bà. Thây 
rõ danh sắc được øỌI là Nama-rupa- 
pariccheda-nana, Tuệ Phần Biệt Danh 
Sắc. Có hai thứ cùng diễn ra. Một là 
danh và cái kia là sắc. 


Sau đó bạn có thể thây nguyên nhân 
của những hiện tượng thân tâm này; đó 
øỌlL là Paccaya-parigaha-nana, Tuệ 
Phân Biện Nhân Duyên (2). Sau đó bạn 
thây được vô thường, khô, vô ngã một 
cách tông quát, đó gọi là Samưnasana- 
nana, Tuệ Thâm Sát (3). Ở giai đoạn 
này sẽ có rât nhiêu suy nghĩ vê Pháp 
sinh khởi, suy nghĩ vê danh, sắc, vỀ vô 
thường, khổ, vô ngã. Sau giai đoạn 
này, các suy nghĩ như vậy sẽ không 
còn nữa. Bạn thây mọi thứ sanh và diệt 
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một cách rất sắc bén, rât rõ ràng; đó 
được gọi là Udayabbaya-nana, Tuệ 
Sanh Diệt, là tâng tuệ thứ tư (4). Tâng 
tuệ thứ năm được gọi là Bhanga-nana, 
Tuệ Diệt (5): tan hoại, biên mật. 


Hỏi & đáp: Chưa, chưa đâu, mới chỉ 
được có nửa đường thôi. Song thực ra 
đây mới chính là sự khởi đâu thực sự 
của thiên Vipassana. Một yêu câu để 
giác ngộ là phải thấy sanh diệt thật rõ 
ràng Đây là giai đoạn cao của 
thiên VviDassana, giai đoạn balava- 
VIDassana. 


Hỏi & đáp: Theo thứ tự, đúng vậy, các 
tâng tuệ xảy đên theo trình tự, song 
một sô người tiên rât chậm và dừng lại 
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ở một tâng tuệ rât lâu, rôi lại tiễn rât 
nhanh ở một tâng tuệ khác và lại chậm 
lại ở một tâng tuệ khác nữa. Nó xảy ra 
như vậy, nhưng vẫn phải xảy ra theo 
thứ tự, theo đúng trình tự như thê này. 
Không phải tất cả mọi người đêu kinh 
nghiệm y hệt như nhau. Một số người 
phải mật rât nhiêu thời gian ở tâng tuệ 
đâu tiên, tâng tuệ thứ hai và thứ ba thì 
lại rât nhanh, và có thê lại cân rât nhiêu 
thời gian đề phát triển tuệ thứ tư. Trong 
thực tế, tuệ thứ nhất phải mất nhiều 
thời giạn đề phát triển, tuệ thứ hai và 
thứ ba không cân lâu đên như vậy. Tuệ 
thứ tư cân một sô thời gian để phát 
triển bởi vì có khá nhiêu trở nøạI, nhiêu 
sự dính mặc và xao lãng trong quá 
trinh kinh nghiệm của hành giả. Sau đó 
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nó có thể nhanh hơn cho đến một giai 
đoạn khác hành giả sẽ bị kẹt lại. Tôi sẽ 
nói đên giai đoạn đó sau. Đây là trình 
tự phát triển các tâng tuệ giác. 


Hỏi & đáp: Nếu không tiếp tục thực 
hành bạn sẽ mắt hệt các tuệ đã có. 
Trong hậu hết trường hợp, bạn sẽ 
quay lại tuệ thứ nhất, song sẽ không 
hoàn toàn trăng tay vê số 0. 


Hỏi & đáp: Điêu đó có nghĩa là khi 
bạn đã vượt qua giai đoạn giác ngộ đầu 
tiên. Còn trước đó bạn vẫn có thể mât 
các tuệ giác đã đạt được. Song ngay cả 
khi mất nó, bạn vẫn giữ lại được một 
trí tuệ sâu sắc và ngay cả khi bạn chết, 
kinh nghiệm này vẫn có sức mạnh tất 


638 


lớn. Tuy nhiên bạn vẫn có thê phục hôi 
lại. Đừng nản lòng. Ngay cả khi bạn đã 
ngừng hành thiên, bạn cũng không còn 
bị mê mờ, lẫn lộn được nữa; bạn vẫn 
ø1ữỮ được một mức chánh niệm nào đó 
và khi hành thiên trở lại, bạn sẽ phát 
triển nó một cách dễ dàng. 


Hỏi & đáp: Một mức độ chánh niệm 
nào đó, đúng vậy. Chỉ có định 
(Samadhi) thuần túy bạn sẽ không thể 
thây được vô thường. Bạn chỉ có thể 
thây được tính chất, nhưng sẽ không 
thây được sanh diệt. Bạn có thê trụ tâm 
trên một khái niệm nào đó, hoặc thậm 
chí có thể trụ tâm vào hư không. Tôi đã 
thử làm như vậy một thời gian dài và 
rât thích nó. Bạn có biết tại sao quan 
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hư không lại tốt như vậy không? Hư 
không không làm cho bạn đau khổ. 
Đúng, bạn có thê làm như thê, nhưng 
khi bạn dính mắc vào nó và không đạt 
được nó, bạn sẽ thây đau khô. Nhưng 
nêu tiếp tục thực hành, bạn sẽ thể nhập 
vào trạng thái đó rất nhanh chóng. 


Hỏi & đáp: Bạn phải tiếp tục thực 
hành. 


Khi đã đạt đến tâng tuệ thứ tư bạn sẽ 
không thể phạm sai lâm nữa. Bạn 
biết cần phải làm gì. Đó là lý do phân 
cuồi tôi nói là bạn biết “đâu là đạo” 
và cũng biết “đâu là phi đạo ”. 
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Bạn không thê phạm sa lâm được nữa; 
cứ tiếp tục như vậy bạn sẽ tới được chỗ 
đó. Điêu đó thật là nhẹ nhõm, bởi vì 
trước đó bạn không chắc chăn về điều 
mình đang làm, “có thể mình đang 
phạm sai lâm, không biết thê này là 
đúng hay sa1”. 


Hỏi & đáp: Đừng, đừng định ra một 
thời hạn cụ thể nào cả. Điều đó phụ 
thuộc vảo độ rõ ràng, sáng. suốt và cả 
độ chín của bạn nữa. Một sô người cân 
rất nhiêu thời gian để phát triển một tuệ 
giác đến độ chín của nó. Thậm chí 
ngay cả trong một tầng tuệ cũng có 
nhiêu tâng mức khác nhau, tâng tuệ thứ 
tư này chăng hạn cũng có một phạm vi 
rât rộng. Ở ø1aI đoạn đầu của nó, bạn 
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thây sanh diệt và có rất nhiêu suy nghĩ. 
Khi tiếp tục tiên triển thì sanh diệt ngày 
càng trở nên rõ hơn, và sau một thời 
ø1an bạn sẽ thây nó vượt qua được chỗ 
đó và bạn thấy được sự diệt, thây tan 
rã, hoại diệt nhiều hơn nữa. 


Mỗi tâng tuệ đêu có một dải phạm vị, 

Hỗ không chỉ phụ thuộc vào yêu tô 
thời gian, mà chất lượng thiên tập 
của bạn cũng rất quan trọng. 


Hỏi & đáp: Nêu có thê phát triển các 
tâng thiên an chỉ định thì bạn có thể sử 
dụng an chỉ định đó để thực 
hànhvwi?assana. VỚI sự giúp sức của 
định lực thâm hậu, bạn sẽ tiễn bộ rất 
nhanh, bởi vì khi đã có một nội tâm rất 
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tập trung và định tính, tâm sẽ không bị 
phân tán nữa. Song để phát triển cá 
tâng thiên an chỉ định là một việc rất 
khó. Có hai cách thực hành, cách thứ 
nhất là phát triển thiên an chỉ định 
trước, rôi sau đó chuyển sang thực 
hành thiên vwipassana. Cách này được 
gọi là samatha-yanika, nghĩa là đi băng 
phương tiện thiên an chỉ định. Tuy 
nhiên, trong thiên yi›assana thuân túy, 
đạt đến tâng tuệ thứ tư là bạn đã phát 
triên được một mức định đủ mạnh, 
tương đương với các thiên an chỉ định. 
Chánh niệm lúc đó rât mạnh. 


Khi chánh niệm rất mạnh, định tâm 
cũng trở nên thâm hậu. Cả hai đêu 
tương đương nhau vê tính chât. Bạn 
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không nhất thiết phải phát triển các 
tầng thiên an chỉ định. 


Hỏi & đáp: Tôi không thể nói cho bạn 
một cách chính xác tại sao Đức Phật 
làm vậy, song đôi với thiên vipassana. 
nêu phát triển được định nó sẽ giúp ích 
rât nhiêu. Song. nếu không thể phát 
triển được các tâng thiên an chỉ định, 
bạn vẫn có thể thực hành được 
thiên vipassana. Cách này được gọi 
là sukkha-vipassana (khô tuệ), tức là 
thiên yiassana không có an chỉ định. 
Như vậy có hai cách thực hành, cách 
thứ nhât là phát triển các tâng thiên 
định trước rÔi chuyên 
sangvipassana sau. Cách thứ hai không 
cân phát triển các tâng thiên an chỉ 
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định mà vào thăng thiên Vipassana; bạn 
có thê thực hành theo một trong hai 
cách đó. 


Hỏi & đáp: Khi thực hành thiên an chỉ 
định, bạn lấy gì làm đề mục thiên cho 
mình? Đó là một loạt khái niệm, một ý 
niệm hay một hình ảnh. Chăng hạn khi 
thực hành thiền tâm từ, bạn có thể phát 
triển các tâng thiên, song đê mục thiên 
của bạn là một người nào đó, bản thân 
đề mục nó cũng là một loại thực tại, 
ØỌI là samumufi-sacca, thực tại chế 
định. Khi muốn hành thiên vipassana, 
bạn phải từ bỏ khái niệm hay ý niệm về 
người đó và chuyển sang quán sát các 
hiện tượng của thần hoặc tâm. Đôi với 
các hành giả thực hành thiên an chỉ 
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định, sau khi đã phát triển các tâng 
thiên định, hầu hết tất cả đều vào thăng 
niệm tâm (c1ffanupassana), chứ không 
phải qua niệm thân nữa 
(kayanupassana), bởi vì sau khi xuất 
thiên, họ sẽ quán sát chính tâm thiên đó 
cùng các đặc tính của nó. Họ bỏ đề 
mục thiên định và quan sát ngay chính 
tâm thiên đó 
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Chương § : Từ tuệ thứ năm đến tuệ 
thứ mười: Từ Tuệ Diệt đến Tuệ Thấy 
Nguy Hiểm, Tuệ Kinh sợ, Tuệ Yêm 
ly, Tuệ Muốn Giải thoát và Tuệ Giản 
trạch. 

Phần 1 : Từ tuệ thứ năm đến tuệ thứ 
mười: Từ Tuệ Diệt đến Tuệ Thấy 
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Nguy Hiểm, Tuệ Ninh sợ, Tuệ Vếm ly, 
Tuệ Muôn Giải thoát và Tuệ Giản 
trạch. 

Trong quá trình thấy sự diệt, không 
có cái xen vào øiữa. Tầm không bị 
xao lãng, phân tán vào bất cứ thứ øì 
khác; ở giai đoạn này có rất ít suy 
nghĩ. Ở tầng tuệ đầu tiên, hành giả 
suy nghĩ một chút. Ở tầng tuệ thứ 
hai, hành giả suy nghĩ nhiều về 
nguyên nhân của sự sanh, sự hay 
biết và sự suy nghĩ. Ở tầng tuệ thứ 
ba còn nhiều suy nghĩ hơn nữa về 
thiền, về vô thường, khổ, vô ngã. Ở 
tầng tuệ thứ tư các suy nghĩ bớt dân 
đi. Ở tầng tuệ thứ 5, hầu như không 
còn một chút suy nghĩ nào nữa. Bạn 
không thể nghĩ được nữa. Sự diệt 
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diễn ra rất nhanh, bạn không có thời 
gian để suy nghĩ về nó nữa. Tiên 
trình sẽ tiếp tục như thế cho đến khi 
đạt tới tầng tuệ thứ 9. Ở tầng tuệ thứ 
8 và tầng tuệ thứ 9, một số suy nghĩ 
bắt đầu quay trở lại, nhưng đó chỉ là 
những suy nghĩ về Pháp, chứ không 
phải suy nghĩ chuyện đời. 


-—-OO--- 


TỪ tuệ thứ năm đến tuệ thứ mười 
:Từ Tuệ Diệt đến Tuệ Thấy Nguy 
Hiểm, Tuệ Kinh sợ, Tuệ Yếm ly, TỆ 
Muốn Giải thoát và Tuệ Giản trạch. 


Trước khi nói về tuệ giác tiếp theo, tôi 
muôn trút nhẹ tâm tư khỏi những suy 
nghĩ trong hai ngày vừa qua. Tôi ngày 


648 


27 tháng 3 tôi được nghe một tin kinh 
khủng, từ lúc đó tôi luôn cảm thấy rât 
buôn cho những người liên quan đến 
sự kiện trên. Lại Nam California, 39 
người đã tự tử. Tại sao? Tôi không biết 
chi tiết về việc này, nhưng dù tự tử vì 
bất cứ lý do øì, đó cũng không phải là 
một điêu tốt đẹp. Sự kiện này cho thấy 
những người nảy, họ không chỉ mong 
muôn môi tiên bạc và vui thú trong đời. 
Họ muôn được hướng dẫn và dạy bảo. 
Họ muôn có người lãnh đạo tốt. Song 
họ không có được một thủ lãnh tốt, do 
đó họ đã đi sai đường. Cái chết không 
phải là một giải pháp. tốt đẹp. Không có 
lý do nào là hợp lý để chết cả. 
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Tôi sẽ kế cho các bạn nghe một sô câu 
chuyện về Đức Phật và các Thánh đệ 
tử Alahán của Ngài. Khi các đại đệ tử 
của Đức Phật đặc quả Alahán, họ sông 
đến hết tuổi thọ của mình, sông thuận 
với quy luật tự nhiên của cơ thê, họ 
biết trước khi nào mình chết, nghĩa là 
lúc nhập vô dư Niết bàn (parinibbana). 
Cái chết của một vị Alahán không 
giông như cái chết của đại đa số mọi 
người chúng ta. Đối với phân lớn mọi 
người, khi họ chết, một phân tính chất 
nào đó vẫn tiếp tục tái sanh (tiên trình 
vẫn tiếp diễn). Song khi một vị Alahán 
tịch diệt, đó là điểm châm dứt của tiên 
trình ây. Do đó, các vị đại đệ tử thường 
đến bạch với Đức Phật: “Bạch Thể 
Tôn, con sẽ nhập vô dự Niết Bàn vào 
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giờ ấy, ngày ấy”. Đức Phật không bao 
giờ nói hãy làm hay đừng làm điều đó; 
bởi vi bảo đừng làm nghĩa là còn dính 
mắc, chấp thủ vào sanh hữu, vào kiếp 
sông — là điêu Đức Phật không bao giờ 
khuyên khích. Song nói: “Đó /à một 
việc tốt nên làm” thì lại giỗng như ca 
ngợi cái chết. Bạn có biết trong những 
trường hợp như vậy, Đức Phật nói thê 
nào không? “Con biết thời điểm Vô dư 
Niết Bàn của mình!”. Điều quan trọng 
là hiểu được lý do tại sao Đức Phật nói 
như thê. Ngài không bao giờ nói: “Con 
hãy nhập Vô dự Niết Bàn” hay “Đừng 
làm như thể”. Đức Phật không bao giờ 
ca ngợi cách nào cả. 


Chết không phải là một giải pháp. 


Nêu quả thật chết là một giải pháp tốt 
đẹp thì có lẽ điều đó lại rất hay. Khi 
còn trẻ, tôi nghĩ răng nêu không còn 
cuộc sống nữa thì sẽ rất tốt, chỉ cân 
chết thôi là xong tất cả. Nhưng bạn còn 
phải sanh lại nữa. Đó là sự thật. Việc 
bạn làm bây giờ và cách bạn chết như 
thê nào sẽ ảnh hưởng đến những kiếp 
sau của bạn. 


Ngay cả khi phải chết, chúng ta cũng 
phải học cách chết thật tốt đẹp, chết với 
chánh niệm. Đừng bao giờ sử dụng cái 
chết như một giải pháp. Đức Phật 
không bao giờ ca ngợi cái chết. 
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Tôi cảm thấy rất buôn cho những 
người tự tử như vậy. Họ thực sự mong 
muốn một điêu øì đó và họ sẵn sàng để 
mua nó băng chính cuộc sống của 
mình. Họ muôn từ bỏ, từ bỏ vui thú 
dục lạc và thậm chí cả cuộc đời mình 
để đối lây một cái gì đó tốt đẹp hơn. 
Đó không phải là một giải pháp tốt và 
điều đó cũng cho thấy xã hội hiện nay 
đây Tây nhưng điêu bât toại nguyện và 
đau khô. Nhiễêu người có tiên của và 
sông vui thú, hưởng thụ, nhưng họ 
không hê hạnh phúc. 


Thực sự tôi cũng muốn khuyên khích 
mọi người tham gia sinh hoạt trong 
một tập thê, một nhóm bạn đạo, song 
bạn phải lựa chọn hết sức cân thận. 
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Bạn phải biết rõ mục đích và những 
điêu họ dạy là gì. Ở đây chúng ta biết 
rõ mình đang làm việc gì. Chúng ta 
biết rõ mục đích của mình. 


Đừng bao giờ nghe theo thấy một 
Cách ml qH<-HĐ, Hơay Cả VỚI tÔI CHHĐØ 
vậy. Đức Phật không khuyên khích 
mọi HgưỜời theo lời Ngài một cách mũ 
quáng. 


Hâu hết các bạn ở đây đã biết bài 
kinh Kalama sưuffa. Trong bài kinh đó, 
Đức Phật dạy: “Đờng vội tin vào bất 
cứ điều gì. "Điều này rất quan trọng; 
lời dạy này của Đức Phật rất mới, rất 
cách mạng. Điêu quan trọng là phải 
hiểu biết sâu sắc về Phật Pháp. Ngay cả 
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người theo đạo Phật đôi khi cũng diễn 
dịch saIi giáo pháp cho phủ hợp với tư 
kiến của mình. Không ai có thể ngăn 
họ làm điêu đó, nhưng nêu bạn hiểu 
được cốt lõi căn bản thực sự của Phật 
Pháp, bạn sẽ thấy ra được đúng sai. Rât 
nhiêu điểm cốt yếu, quan trọng chúng 
ta có thể kiêm chứng được băng cách 
đó. 


Bây giờ chúng ta sẽ tiếp tục bài giảng 
vệ thiên wipassana. Cái tôi đang muôn 
làm ở đây là, bởi vi, khi người ta viết 
hay giảng về thiên yipassana, tôi nhận 
thây những điều họ việt và giảng 
thường là sai. Họ cô găng giảng vê 
thiên wipassana, nhưng những điêu họ 
nói không thực sự chính xác. Những 
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điêu họ giảng về tuệ giác hay sự chứng 
đạo không đúng. Đó là lý do tại sao tôi 
cô găng diễn đạt rõ ràng, băng một 
ngôn ngữ đơn giản thê nào là tuệ giác 
và thê nào là chứng đạo, để các bạn 
biết đúng sai khi nghe ai nói về điều 
đó. Vì vậy tôi cũng giới thiệu các trích 
đoạn Pali kèm theo, đó là những lời 
dạy của Đức Phật. Những trích đoạn 
này chỉ là những tiêu chí. Bạn có thê 
kiểm nghiệm chúng. 


Hôm nay tôi sẽ nói tiếp về tuệ thứ năm. 
Bốn tâng tuệ đâu tiên rất quan trọng. 
Chúng ta phải đi chậm và nói chi tiết 
hơn các tuệ khác. Song khi đã đạt đến 
tuệ thứ tư thì phân còn lại sẽ dễ dàng 
hơn. Tuệ đâu tiên khó, tuệ thứ hai và 
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tuệ thứ ba không khó lắm, đến tuệ thứ 
tư lại khó. Nêu bạn tiếp tục thực hành, 
tuệ thứ 5 sẽ đến tiếp theo một cách tự 
nhiên. Ở tuệ thứ tư bạn đã thây sanh 
diệt một cách rất rõ ràng, thấy cả hai: 
sanh và diệt, sanh diệt rât rõ. Ở tuệ thứ 
5, sanh diệt trở nên nhanh hơn. Sau 
một thời gian thấy sanh diệt... bạn 
không chú ý nhiều đến sự sanh nữa, 
mặc dù vẫn có thê thấy nêu chú tâm 
đến nó, nhưng bạn sẽ chú ý nhiêu hơn 
đến sự diệt, sự biến mất, không còn ở 
đó nữa. Bạn chú tâm đến nó và nó 
không còn ở đó nữa... 


Khoảng khắc bạn cỗ nhận biết, cô 
thây một cái ơi đó, nó hiền biến mất. 
Bạn không thê thực sự thấy được nó, 
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Chỉ thấy được một thoảng Của Hó, FỒi 
nó không còn ở đó nữa. Đỏ là một đặc 
điểm của tHỆ thứ 5. 


Một đặc điểm quan trọng nữa là: khi 
nhận biết một đôi tượng nào đó, như 
âm thanh chăng hạn, bạn nghe âm 
thanh và nó liên biển mất. Bạn hay biết 
một loại cảm giác nào đó trong thân, 
ngay khoảnh khắc bạn hay biết, nó đã 
không còn ở đó nữa. Bạn thấy tâm 
nhận biết cũng biến mât. Trong cùng 
một tiễn trình không gián đoạn, không 
hê có một suy nghĩ nào chen gang, 
bạn thây được cả hai cùng biến mất. 
Một từ Pali, na/a, nghĩa là được biết, 
có một cái gì đó được nhận biết. Khi 
bạn chú tâm đến một đề mục, đề mục 
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đó được gọi là na, cái được hay biết. 
Vậy, lúc đầu hành giả thấy đề mục diệt 
mất, biên mật. Sau đó là nana, nghĩ là 
tuệ giác biết đê mục đã diệt mất. Thấy 
được cái gì đó diệt, đó chính là tuệ 
olác, đó là anicca-nana, trí tuệ hiểu 
biết vô thường. Hành giả quán sát đề 
mục và thây nó sanh diệt, song vị ây 
thây sự diệt của nó rât rõ ràng; nó đã 
diệt mật, không còn ở đó nữa. Và cả 
tuệ plác vipassana nữa, tâm (hợp với 
trí tuệ) cũng diệt. Vậy cả đề mục (nata) 
và tuệ minh sát (nan) cùng diệt. Cũng 
cùng tiên trình như vậy đối với mỗi sự 
nhận biết, mỗi khi chú tâm, hành giả 
thây được cả hai, không cân cô găng, 
và không cân phải cô cũng thây được 
cả hai diệt mất. Chỉ trong một sự nhận 


biết, cái này tiếp nối cái khác một cách 
tự động, không hê có một suy nghĩ nào 
chen ngang. Đó là một đặc điểm tất 
quan trọng và khác biết của tuệ thứ 5, 
được gọi là Bhanga-nana, Tuệ 
Diệt. Bhanga nghĩa là hoại diệt, tan rã. 


Ở giai đoạn này, mỗi khi hành thiên, dù 
với bất cứ đề mục nào, thậm chí đó là 
các cử động (không còn chú tâm đến 
hình dáng nữa, mà chỉ chú ý đến các 
cảm giác), hành giả hay biết được cảm 
giác và sự diệt rât nhanh, tiếp nôi nhau 
rất rõ. Mọi hình dáng và thể khôi đều 
biến mất, điều đó nghĩa là bạn không 
còn chú tâm đến hình dáng và thể khối 
nữa. Bạn chỉ chú ý đến các cảm giác và 
sự hoại diệt rất nhanh của chúng. Thấy 
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đề mục diệt rất nhanh, đó là tuệ diệt 
đâu tiên, gọi làpafhama-bhanga-nana. 
Thấy chính tuệ giác diệt đi là tuệ diệt 
thứ hai, gọi là dufiya-bhanga-nana. 
Hai mức tuệ giác này đi cùng nhau tạo 
thành Tuệ Diệt (bhanga-nana) hoàn 
chỉnh. Trong bất cứ tâng tuệ nào cũng 
có ø1aI đoạn sơ khởi và giai đoạn chín 
muôi. Lúc đâu bạn thấy đề mục diệt đi 
rất nhanh. Khi tuệ giác này trở nên chín 
muôi và mạnh hơn, bạn thây được sự 
diệt của tâm, tâm thiên Vipassana và 
tuệ giác cũng cùng diệt. 


Bạn nhận biết một đê mục, nó diệt 
mắt và tâm hay biết sự diệt đó cũng 
diệt. Diệt không có nghĩa là chuyển 
sang một dạng tôn tại khác; đây là 


điểm tôi muốn làm rõ. Vô 
thường (amicca) không có nghĩa là 
thay đổi và tôn tại dưới một dạng 
khác. Vô thường nghĩa là diệt mắt, 
không còn ở đó nữa; là sự không tôn 
tại của hiện tượng. Hiện tượng sanh 
diệt và không còn tôn tại dưới bất kỳ 
hình thitc nào. 


Trong vật lý lượng tử về các hạt hạ 
nguyên tử, bạn có thê hiểu được điêu 
này. Không hình dạng, không dáng 
hình, chỉ là năng lượng. Robert 
Oppenheimer nói, nêu bạn hỏi: “Hạí 
đủệnN tt CÓ Ở HOUVỆNH HỘP VỊ Trí 
không? ”. Cầu trả lời là không. Vậy nó 
thay đối? Câu trả lời vẫn là không. Nó 
có trụ ở đâu đó không? Câu trả lời là 
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không. Vậy nó chuyên động? Câu trả 
lời vẫn là không. Một hạt điện tử chỉ là 
một mô hình lý thuyết; một cái gì đó 
biên mất và một cái gì đó sanh ra. Có 
mối liên hệ giữa chúng với nhau, 
nhưng chúng phải cùng là một thứ. 


Có rât nhiêu từ Pali để giải thích Tuệ 
Diệt này. Khaya là một cái gì đi đến 
kết thúc, cạn kiệt. Vaya cũng có nghĩa 
y hệt;bheda có cùng một nghĩa là hoại 
diệt; nirodha là đi đến châm dứt. Tât cả 
các từ này đêu có cùng một nghĩa. Câu 
kinh Pali: “khayafo vayafo dIsva ~ mm 
641”, nghĩa là thây nó không còn tôn 
tại nữa. Nó tôn tại trong một khoảng 
thời gian rất ngắn ngủi, chỉ thế thôi, rôi 
không còn nữa. 


663 


Bạn có thê thây được điều này ở tất cả 
6 căn môn (drava): mắt, tai, mũi, lưỡi, 
thân và ý. Ở tất cả 6 căn môn, bât cứ 
điêu øì bạn nhận biết, bạn chỉ nhận biết 
nó một cách thuân túy và nó sẽ không 
còn tại đó nữa. Bạn có thê thấy điều 
này ở tất cả các căn, chứ không phải 
chỉ ở một căn nhất định nào. 


Như vậy, đề mục diệt mất và tâm thiên 
(Vipassana) hay biết đề mục ây cũng 
diệt, một tâm khác hay biết chính tâm 
thiên đó cũng diệt mât. 


Thấy đề mục thứ nhất diệt và thây tâm 
hay biệt lúc đó đã trở thành đề mục cho 
một tâm khác (purữnavaffhufo 
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annavaffhusankamana), chính tâm ây 
cũng diệt. Bạn có thê thây được nhiêu 
tâng lớp, nhiêu lân như vậy. Nhưng 
cũng không cân thiết phải thây nhiêu 
lân đến thế. Tuy nhiên, ít nhất bạn cũng 
phải thây được để mục diệt và tâm tuệ 
minh sát cũng diệt. Thực ra chỉ cân thê 
là đủ, song có thể sẽ tiếp diễn nhiêu lân 
như vậy. 


Hành giả thây sự diệt rõ đến mức 
không cân chú ý đến sự sanh nữa. Ở 
tuệ thứ tư, hành giả chú ý đến sự sanh 
diệt, ở tuệ thứ 5 vị ây chỉ chú ý đến sự 
diệt mà không còn chú ý đến sự sanh. 
Ngay từ lúc đầu thực hành chúng ta chỉ 
thây sự snh, không thây được sự diệt. 
Trước khi thây đề mục diệt, chúng ta 
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thây đê mục khác đã sanh lên. Say một 
thời gian chúng ta sẽ thây được sự sanh 
và diệt. Sau đó chúng ta chỉ thấy diệt. 
Đó là cách thức tuệ giác phát triển đến 
độ chín muôi. 

Udayam pahaya vay€ 
santI<thana. ~P{sAI1.25§ 


Bỏ qua (pahaya) sự sanh (udayam), 
tâm an trú (sanfiffhana) trong sự diệt 
(yaye). Tâm chỉ quán sát sự diệt. Điêu 
đó làm cho hiểu biết về vô thường trở 
nên rất vững mạnh. Đó chính là đỉnh 
cao của tri kiến về vô thường. 


Trong quá trình thầy sự diệt, không có 
cải xen vào giữa. Tâm không bị xao 
lãng, phần tán vào bât cứ thứ gì khác; ở 
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øiai đoạn này có rât ít suy nghĩ. Ở tâng 
tuệ đâu tiên, hành giả suy nghĩ một 
chút. Ở tâng tuệ thứ hai, hành giả suy 
nghĩ nhiều về nguyên nhân của sự 
sanh, sự hay biết và sự suy nghĩ. Ở 
tâng tuệ thứ ba còn nhiêu suy nghĩ hơn 
nữa vệ thiên, về vô thường, khô, vô 
nøã. Ở tâng tuệ thứ tư các suy nghĩ bớt 
dân đi. Ở tâng tuệ thứ 5, hầu như 
không còn một chút suy nghĩ nào nữa. 
Bạn không thê nghĩ được nữa. Sự diệt 
diễn ra rât nhanh, bạn không có thời 
gian để suy nghĩ về nó nữa. Tiên trình 
sẽ tiếp tục như thế cho đến khi đạt tới 
tâng tuệ thứ 9. Ở tâng tuệ thứ 8 và tầng 
tuệ thứ 9, một sô suy nghĩ bắt đầu quay 
trở lại, nhưng đó chỉ là những suy nghĩ 
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vê Pháp, chứ không phải suy nghĩ 
chuyện đời. 


Sau đây là một số ân dụ mô tả Tuệ 
Diệt: 


l)  Ném vải hạt vừng vào trong một 
chảo sắt nóng đỏ, mỗi hạt vừng ném 
vào đêu DỊ đốt cháy và tạo ra một tiếng 
xèo rất ngắn. 


2) Mưa rơi trên mặt hô. Bạn thây các 
hạt mưa rơi xuông rât nhanh. 


Không phải khi hành thiên là bạn sẽ 
thầy các hình ảnh này. Chúng chỉ là 
các ví dụ. Khi hạt mưa rơi xuông nước 
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sẽ tạo thành các bong bong, hiện lên và 
biên mât ngay lập tức. 


Cũng không còn nhiều để nói vê tuệ 
thứ 5 này nữa. Đó là tất cả. Bạn thây 
mọi thứ diệt mất rất nhanh. Và điều 
này diễn ra liên tu bất tận, không phải 
chỉ một thứ diệt rồi bạn dừng lại và suy 
ngh1. 


Bạn có thê thấy sự diệt trong hàng 
tiêng đông hô, lặp đi lặp lại như vậy 
hoài. Vì thây mọi thứ cứ diệt, biến mât 
liên tục nên bạn cảm thây tiễn trình này 
thật nguy hiểm; nó diệt mất quá nhanh, 
bạn không thê nương tựa vào nó. Bạn 
không thê tự đông hóa bản thân mình 
với nó được nữa. Bạn thấy nó là nguy 
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hiểm nhưng bạn không sợ hãi nó. 
Không sợ hãi là rất quan trọng. Khi bạn 
bắt đâu sợ, nỗi sợ quá lớn và bạn sẽ 
ngừng lại không hành thiên nữa. Điêu 
đó có nghĩa: đây là một tuệ giác, bởi vì 
nỗi sợ thực sự phải đên từ sự đông hóa. 
Nêu không tự đồng hóa mình với nó, 
và bạn chỉ thấy mọi thứ diệt đi, không 
phải cá nhần người nào, khi đó nó 
chăng có liên quan gì với bạn cả. Bạn 
thây không ai có thê tự đông hóa với 
nó, không thể bám víu, nương tựa vào 
nó. Không có chỗ nào cho mình dựa 
dẫm được. Không có điêu gì là chắc 
chắn trong những tiến trình thân tâm 
này cả. 
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Việc nhìn thấy nguy hiểm có đáng sợ 
không? Không, bởi sợ hai là một loại 
tâm sân, một loại phiên não, nó xuất 
phát từ sự tự đông hóa. Bạn thấy nó 
nguy hiểm, nhưng bạn không sợ nó. 


Bỗng nhiên bạn nhìn thấy một con hồ 
trong rừng chắng hạn, bạn thực sự sợ 
hãi và tìm đường thoát thần. Nhưng khi 
xem một bức tranh hồ trong vườn thú, 
bạn biết con vật này nguy hiểm nhưng 
bạn không quan tâm tới nó, không bỏ 
chạy. 


Một số người khi cảm thấy rất sợ, họ 
lại lâm tưởng nổi sợ này là một loại 
tHỆ giác. THỆ giác thực sự không có 
sợ hãi. Người trí thấy trẻ con chơi đô 
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nguy hiểm thì nói: “Đừng chơi đồ ấy, 
HGHy hiểm lắm” song bản thân người 
ây thì không sợ hất. 


Tuệ giác đó là tuệ thứ 6, bhaya-nana- 
Tuệ thấy nguy hiểm (Kinh úy tuệ), 
“thấy các hành là nguy hiểm”, hành giả 
trở nên không thích thú, không vui 
mừng. Ở tâng tuệ thứ tư bạn có tất 
nhiêu hỷ lạc, cảm thấy rât phân chấn và 
an lạc. Ở tâng tuệ thứ 6 không còn sự 
an lạc và hỷ tràn ngập nữa. Đôi lúc bạn 
cảm thấy rất tĩnh lặng, không buôn 
chán, cũng không phân khởi. Khi Tuệ 
thây nguy hiểm “thây tiễn trình thân, 
tâm là đáng sợ, là nguy hiểm” này đã 
chín muôi, nó chuyên sang thấy ra 
những điêu khiếm khuyết, bất toàn. 
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Thực ra chỉ là củng một việc, song 
được nhìn từ một góc độ khác mà thôi. 


Khiếm khuyết, bất toàn trong tiêng Pali 
là adinava. Bạn thây rõ không có øì tốt 
đẹp trong tiên trình thân, tâm này cả, 
nó không thê làm cho bạn hạnh phúc. 
Ở giai đoạn này hành giả có thê thây, 
trước kia cũng như bây giờ, mọi thứ 
đêu đi đến hoại diệt. Tương lai cũng sẽ 
như thể, dù cái øÌ xảy ra, một cuộc đời 
tốt đẹp, cao sang hay xấu xa, thấp kém, 
tật cả rôi sẽ hoại diệt, cũng như nó 
đang diễn ra bây giờ. Vậy thì chắng 
nên mong mỏi có được một cuộc sông 
tốt đẹp hơn làm gì. 


673 


Nói chung mọi người thường nghĩ 
nêu được tái sanh vũo IHỘt Hơi tốt đẹp 
hơn thì hay biết mấy. Song nếu bạn 
thực sự thấy rõ ràng và cặn kế tiễn 
trình thân và tâm đang luôn hoại diệt 
này, bạn sẽ hiểu ra răng: “Để làm gì? 
Mọi thứ đêu hoại diệt quá nhanh, 
ham muốn này nọ có ý nghĩa øì nữa 
đầu ”. 


Lúc đó bạn không còn mong muôn bất 
cứ một kiếp sống, một cảnh giới nào 
nữa. Nhưng nêu đánh mất tuệ giác này 
thì bạn vẫn còn mong muốn. Thời điểm 
bạn có được tuệ giác này, bạn có thê 
thây răng không có cái gì đáng để sở 
hữu cả, bạn không thê sở hữu được bất 
CỬ Cải Ø1. 
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Mỗi khi hành giả nhận biết, nó liên diệt 
mật; không dính mắc, không mong 
muốn níu giữ nó. Hành giả thấy răng 
sanh là nguy hiểm (wpapado 
bhayam ~Pt(s 1.59). Sự trở thành, sự 
hiện hữu là nguy hiểm. Sự tiếp diễn là 
nguy hiểm (pavafam bhayam ~Pts 
¡.59). Bất cứ cái gì đang diễn ra cũng 
đêu là nguy hiểm. Ngay cả ý nghĩ răng: 
có một thứ gi đó sẽ đem lại hạnh phúc 
cho mình, đề rôi cô găng đạt được nó — 
đó cũng là một điều nguy hiểm 
(ayuhana bhayam ~Pts 1.59). Đôi khi 
có những suy nghĩ rât ngăn chợt đên, 
trong một thoáng hành giả chợt hiểu 
được lời dạy của Đức Phật, nêu đã từng 
đọc trước đó. Những câu kệ, lời kinh 
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rất ngắn chợt hiện đến trong tâm. Có 
lân, đang ngôi thiên, đột nhiên tôi thây 
đoạn cuối Thập Nhị Nhần Duyên 
(paHiccamuppada) tự động hiện lên 
trong tâm. Lúc đó bạn không hê suy 
nghĩ về nó, song lại hiểu được ý nghĩa 
của nó một cách rất sâu sắc và rất rộng. 
Câu kinh hiện lên trong tâm tôi lúc đó 


là: “*Evamefasqa kevalassa 
dukkhakkhandhassa samudayo hofiˆ và 
"“*EVvamefassa kevalassa 


dukkqakkhandhassa nirodho hofi`. 


kvamefassa là theo cách 
này. Kevalassalà một từ rât quan 
trọng, nghĩa là không trộn lẫn, đông 
hóa VỚI bất cứ cái 


676 


gì.Dukkhakkhandhassa nghĩa là một 
đông đau khô chông chât. 


Nghĩa là “Chỉ là một đồng khổ đau 
sanh khởi, không đông hóa, trộn lẫn 
cùng một chúng sanh nào, nó không 
phải là hạnh phúc, an lạc” Không 
trộn lẫn, đông hóa là rất quan trọng. 
Cái sanh lên đó chỉ thuần túy là đau 
khổ, và cái diệt mắt dó cũng chỉ thuần 
tuy là đau khổ mà thôi. Không phải 
một người nảo, không có Øi VHI thích, 
chỉ là ấau khổ. Tiên trình này quả là 
không đáng hải lòng, sanh và diệt. 


Bạn không còn thấy nó là tôi hay của 
tôi nữa, nó không phải là một người 
hay một thực thê nào cả, chỉ thuân túy 
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là một tiễn trình. Bạn không có quyên 
làm chủ đối với nó; không thê ra lệnh 
cho nó “đừng diễn ra nữa”. Mọi việc 
đêu diễn ra thuận theo nhân duyên của 
nó. Người đa văn, học nhiều sẽ nhớ 
được rất nhiêu điêu như vậy. 


Không sanh là nơi an toàn (Anuppado 
khemam~Pts i.59). Nêu không có gì 
diễn ra cả thì thật an toàn biết bao. Cái 
øì có sanh, ăt có diệt. Không có gì là an 
toàn cả. Khemam cũng có nghĩa là Niết 
Bàn. Một điều rất khó để hiểu được, đó 
là: “không sanh là cực lạc” (Anuppado 
sukham~Pts 1.59). 


Hâu hết mọi người đêu cho răng hạnh 
phúc là có cái đê hưởng thụ. Còn ở 
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đây, hạnh phúc nghĩa là không đau 
khô. Vì vậy, trong Tứ diệu đê chỉ có 
Khô đê chứ không có Lạc đê. 


Mỗi đề đêu có một chữ khổ trong đó 
(Khổ để, Tập để, Đạo đế, Diệt để). 
Không hê có lạc để. Song lạc chính là 
không khô. Khi không còn khô đau, thì 
đó chính là nơi hạnh phúc, an vui nhất. 


Anuppado mibbanam. ~Pts 1.09 
Võ sanh là Niệt Ban. 


---O0O--- 
Phân 2: Từ tuệ thứ năm đến tuệ thứ 
mười: Từ Tuệ Diệt đên Tuệ Thây 
Nguy Hiêm, Tuệ Kinh sợ, Tuệ Yêm 
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ly, Tuệ Muốn Giải thoát và Tuệ Giản 
trạch. 
Trong tâng tuệ này, có lúc một ý 
nghĩ rất ngắn nào đó sẽ chợt thoáng 
qua, như là “không có øì là ôn định 
cả (cala)”, “mọi thứ đều chuyền dịch, 
xáo động và không kéo dài”, những ý 
nghĩ như vậy sẽ khởi lên trong tâm. 
“Không có cốt lõi nào trường tồn 
trong đó (asaraka)”, “mọi thứ đều 
không có thực thế”. Đôi khi cũng có 
cả ý nghĩ như thể này (sankhata) 
“mọi thứ sanh khởi bởi vì có đủ 
nhân duyên khiến nó sanh”. Những 
ý tưởng rất ngắn ngủi, thoáng qua 
như vậy sẽ đến... Đôi khi hành giả 
cảm thây sự sanh diệt liên tục thật là 
bức bách, như một sự tra tân, không 


680 


có điểm dừng. Giỗng như người có 
phát ra một ầm thanh chói tai kéo 
dài; sau một lúc âm thanh đó trở nên 
rất khó chịu, như một sự tra tấn. 


Khi đã thây được sự khiêm khuyết của 
sự sanh và diệt này, hành giả bước vào 
tuệ giác tiếp theo. Tuệ Yêm ly-Nibbida 
nang, trí tuệ vêm ly, nhàm chán, không 
còn thích thú tham đăm bất cứ thứ gì. 
Xét vê một mặt nào đó, yếm ly 
(nibbida) có nghĩa là chán ngán, không 
phải là chán hành thiên, mà với nghĩa 
là hành giả thây sự sanh diệt... sanh và 
diệt liên tu bất tận, “không có gì là 
đáng thích thú cả”, một sự việc y hệt 
lặp đi lặp lại hoài, không bao giờ chấm 
dứt. Hành giả thây không có gì là vui 
thú ở đây cả. Ở ø1a1 đoạn đầu thiên tập. 
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hành giả cảm thây rât an lạc, chứng 
nghiệm hiệu trạng thái hỷ lạc, niêm vuI1 
và sự yên bình, thanh thản. 


Ở ø1a1 đoạn này, mặc dù tâm tĩnh lặng 
song không còn những cảm giác như 
vậy nữa. Bạn thây tât cả mọi thứ đêu 
biên diệt. Tâm bạn trở nên nhàm chán 
và không muôn nghĩ đên bất cứ điêu øì 
nữa. Khi mới hành thiên thì bạn muôn 
nghĩ. Thậm chí suy nghĩ còn trở nên rât 
thú vị nữa. Bạn có thê tư duy rất tốt, rât 
hiệu quả. Nhưng đến giai đoạn này, khi 
có suy nghĩ và bạn quan sát sự suy 
nghĩ đó, nó liên biến mất, bạn bị buông 
rơi vào một trạng thái trông rỗng. 
Không còn một suy nghĩ nào nữa. 
Ngay cả suy nghĩ cũng là một việc 
đáng nhàm chân. Nó không còn thú vị 
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cũng chắng mang lại niêm hứng khởi, 
thích thú øì nữa. Một số người đã diễn 
tả trạng thái này như sau: “7ối không 
còn muốn suy nghĩ đến bất cứ điều gì 
nửa. lại sao phải suy nghĩ làm gi? 
Không cân thiết phải làm như thể 
lrước nay chung ta đã suy nghĩ quá 
nhiều ”. 


Ngay cả suy nghĩ về Pháp cũng là một 
loại dau khô. 


Ở giai đoạn này, hành giả sẽ hiểu được 
điều này từ một bài kệ như sau: 

Sabbe sankharaq qnIccq fL, 

Yada pannayq passaf, 

Atha nibbindafI dukkhe, 
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Y/, IHa&&0 
visuddhiya ~Dhpd 277 


Sabbe sankhara đm1Icca fI- 
Sankhara nghĩa là hành, là bât cứ cái gì 
được câu tạo bởi nhân duyên, bất cứ 
thê loại hiện tượng nào, đều được ĐỌI 
là hành. Sabbe sankhara anicca là tât 
cả các hành là vô thường. 


Yada pannaya passafi: Khi thây được 
điêu này băng trí tuệ. 


Atha mbbmdar dukRhe: Hành giả trở 
nên yêm ly, nhằm chán với đau khô. 


ksa maøeo visuddhiya: Đầy chính là 
con đường thanh tịnh. Bởi vì bạn 
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không còn dính mặc với chúng nữa, 
bạn không còn buôn khô, thât vọng vì 
chúng nữa, do đó bạn đã hoàn toàn 
buông bỏ. 


Sabbe sankhara dukkha t1, 


Yada pannayq passaf, 

Atha nibbindafI dukkhe, 

sa aøg9o 
visuddhiya. ~Dhpd 278 


Bài kệ đâu (Dhpd.277)nói vê vô 
thường, bài kệ thứ hai (Dhpd.278) nói 
vê khổ, nghĩa của chúng cũng gân 
tương tự như nhau. Nhưng bài kệ thứ 
ba này mới thật là quan trọng: 


Sabbe dhamma andffa f1, 
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Yada pannayq passafi, 


Atha nibbindafI dukkhe, 
hsqa Ina&&0 
visuddhiya. ~Dhpd 279 


Hai bài kệ đâu, bạn thấy là tât cả các 
hành là vô thường, tất cả các hành là 
khô (Sabbe sankhara amicca, sabbe 
sanRhara dukkha), song bài kệ thứ ba 
thì nói tật cả các pháp là vô ngã (sabbe 
dhamma qanafa). đây pháp 
(dhamma) là tật cả mọi cái hiện hữu. 


Có một sô người tôi đã từng gặp, họ ly 
luận rằng: Đức Phật nói ngũ uân này là 
vô ngã, nhưng Ngài không nói răng 
không có một cái ngã (hay linh hôn) 
nào cả. Họ tới hỏi tôi: Đức Phật nói 
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ngũ uân này là vô ngã, như vậy còn có 
một cái là ngã, điều mà Đức Phật 
không phủ nhận, có phải vậy không? 
Tôi trả lời: “Không phải vậy”. 


Đức Phật nói răng sabbe dhamma 
anafia, tật cả mọi thứ, mọi khái niệm, 
ngay cả Niết Bàn nữa, cũng đêu vô 
ngã, không loại trừ một pháp nào. 
Chữ Dhamma-Pháp bao hàm tất cả mọi 
thứ, không loại trừ một cái gì. Tât cả 
đêu là Pháp. Không có một cái gì có 
thê øọI là ngã cả. Chính vì vậy, bài kệ 
này có ý nghĩa rất quan trọng. 


Bhaydatupatthanam  ceÑqmeva fImi 
namaml labhaqH. 


~Vsm 651 


Tuệ Thấy Nguy Hiểm (bhaya-nana. 
hay còn gọi là Kinh úy Tuệ), Tuệ Kinh 
sợ (ađdinava-nana, hay Quá hoạn Tuệ) 
và Tuệ Yêm ly (nibbida-nana) — ba tuệ 
này thực chât chỉ là một (ekameva), 
song được mang (/abhari) ba tên gọi 
khác nhau (1m! namam1). 


Ya ca bhayatuDaffhane Danna yan ca 
aqdIinave nanam ya ca nibbida, 

ãme dhamma ckattha, byanJ]anam eva 
nanam. ~ÌPts 1.63 


Khi bạn thây nó là nguy hiểm (ya ca 
bhaydatupatthane panna), khi bạn thây 
sự khiêm khuyết, bất toàn của nó (yan 
ca adIinave nanam), thây nó thật nhàm 
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chán (ya ca nibbida), tất cả những điều 
này thực chât chỉ là một (, me dhamma 
ekaffha), được gọi băng nhiêu tên ĐỌI 
khác nhau (byanJanam eva nanam)). 


Như vậy sẽ có nhiều tên gọi khác 
nhau cho một tuệ giác. Bạn có thể 
thấy tuệ giác này từ 3 góc độ khác 
nhau: nguy hiểm, khiểm khuyết, 
không có ơi đẳng VHI thích. 


Sau khi đã thây mọi thứ đêu là nguy 
hiểm, mọi sự sanh diệt là khiểm 
khuyết, bất toàn, tất cả đều không đáng 
vui thích, hành giả muôn được thoát ly 
khỏi tất thảy những điều nảy và cảm 
thây hết sức nhàm chán, mệt mỏi với 
chúng. Đây được ĐỌI 
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là muncitukamydafa, “Tuệ Muốn Giải 
Thoát” (Dục thoát tuệ). Đây là tâng tuệ 
tiêp theo. Quán sát thân này, toàn bộ cả 
5 uân này, hành giả thây nó không 
đáng để dính mắc, châp thủ vào bất cứ 
uấn nào. Hành giả muôn giải thoát khỏi 
tt cả các hành, muốn vượt ra khỏi 
chúng. Khi bạn cảm thấy không an lạc 
ở một nơi nào đó chăng hạn, bạn sẽ 
nghĩ đến việc đi khỏi nơi đó, tìm kiêm 
một nơi chôn an bình, hạnh phúc hơn. 
Bạn không thê tìm thây bất cứ sự an lạc 
nào trong 5 uấn này, bạn muôn giải 
thoát khỏi chúng. Đôi khi bạn còn thấy 
ngay cả việc hay biết cũng rất mệt 
mỏi..., nhận biết, ... quán sát..., hành 
thiên... Những việc đó thật là mệt 
TỎI. 
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Hãy xem bạn đã tiên bộ đến mức nào! 
Lúc đầu bạn còn ham thích, đắm say 
trong các thú vui ngũ dục. Khi bắt tay 
hành thiên, bạn muôn từ bỏ các thú vui 
này. Nhưng khi đã hành thiên, bạn trở 
nên tĩnh lặng, an lạc và hạnh phúc và 
rôi bạn lại dính mắc vào những trạng 
thái an lạc đó. 


Song khi đã đạt đến giai đoạn này thì 
ngay cả thiên cũng không làm bạn 
dính mắc nữa. Ngay cả thiên cũng 
trở nên thật nhàm chán. Bạn muốn 
giải thoát khỏi cả nó nữa. Điều đó 
cũng đúng, như thể là tốt. 
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Bạn muôn giải thoát khỏi đề mục thiên, 
và thoát ly khỏi tâm thiền; bạn muôn 
thoát ra khỏi cả hai. Bạn muốn thoát ra 
khỏi đề mục và tâm chánh niệm đang 
hành thiên. Điêu đó có nghĩa là bạn 
không muôn nhận biết thêm bất cứ thứ 
ø] nữa. 


Trong một sô trường hợp, hành giả 
cảm thấy quá chán ngán việc quan sát 
sự sanh diệt, đến mức cho răng tốt hơn 
hết là không quan sát nữa. Họ ngừng 
lại không quan sát, không chủ ý đên 
nó. Có lúc tâm trở nên trồng rỗng, 
không bị xao lãng đến bất cứ đôi tượng 
nào nữa, bởi vì hành giả đã quá nhàm 
chán đến nỗi không thể có hứng thú 
với bất cứ đối tượng nào. Nếu hành giả 
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ngưng hành thiên, tâm vẫn tĩnh lặng 
nhưng sẽ không còn thây sanh diệt nữa. 
Hành giả thấy như vậy lại tốt hơn, an 
lạc hơn và thú vị hơn. 


Tâm vẫn tĩnh lặng sông trong 
khoảng trồng rông đó. Tuy nhiên, 
nêu ở trong trạng thái đó lâu, hành 
giả sẽ mắt đi sự súng suốt và rồi rơi 
trở lại địa ngục, không có lỗi thoát. 
Ngừng hành thiên không phải là một 
lôi thoát. 


Hành giả tiếp tục chú tâm lại, tiếp tục 
thây tất cả mọi thứ chỉ tôn tại trong một 
sát na ngắn ngủi. Nó chỉ tôn tại giữa 
khoảng sanh và diệt, quá ngắn ngủi; đó 
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chỉ là một tiên trình khiên cho mọi thứ 
có vẻ như trường tôn. 


Khi bạn xem phim, trong mỗi giây máy 
chiêu lên màn hình khoảng 20 bức 
hình. Màn hình tắt đi 20 lần trong mỗi 
giây, song bạn không hê thấy được 
khoảng tôi, bởi vì mắt bạn không thể 
phát hiện nhanh đến vậy. Khi ta nhìn 
thây một người đang di chuyên, thực ra 
không có sự di chuyên nào cả, chỉ là 
những hình ảnh tiếp nối nhau xuất 
hiện, chúng chỉ khác nhau tí chút. Bởi 
vì chúng ta không thấy được khoảng 
trông giữa hai hình, nên thây chỉ như là 
cùng một người đang đi. Chỉ trong một 
khoảnh khăc rât ngăn ngủi, một hình 
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hình ảnh khác xuât hiện. 


Trong thiên, bạn có thể nhìn được 
nhiễu như vậy, bởi bạn có thể thấy 
được 20 hình biên mắt trong môi giây. 
Đổi với một hành giả có tâm định thì 
mỗi giây là một khoảng thời gian rất 
dài Thời gian bị biến dạng đi rất 
nhiễu. 


Thông thường, chúng ta có vihi- 
cifa(tâmn tiễn trình) và bhavanga- 
ciffa (tâm hữu phân). Vi?hi-cifa là tâm 
quan sát bất cứ những øì đang diễn ra ở 
đây và bây giờ. Dòng tâm hữu phân là 
một trạng thái tâm nên, nó không có đề 
mục có thể nhận biết rõ ràng; nó chỉ 
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duy trì sanh mạng và sự liên tục của 
dòng tâm thức mà không có một đề 
mục hiện tại nào cả. Thông thường con 
người có khoảng trông này rất rộng, 
trong thời gian đài, quá trình duy trì 
tâm này được gọi là dòng hữu phân. 
Một tâm sanh khởi và diệt mất, nhận 
biết bắt cứ cái øì đang diễn ra hay suy 
nghĩ về một việc gì đó, rôi cách quãng 
một đoạn, rôi một tâm khác lại sanh 
lên, diệt đi — trong tiên trình đó chánh 
niệm về một đôi tượng hoặc một suy 
nghĩ nào đó và rôi lại đến một khoảng 
trông nữa. Thông thường mọi người 
điều có một khoảng cách quãng khá 
rộng. Khoảng cách này cảng lớn thì 
chúng ta biết càng ít, càng đãng trí, thất 
niệm nhiêu. 
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Càng hành thiên, tâm chúng ta càng 
sắc bén hơn và khoảng cách quãng 
này cảng hẹp lạt. 'Nh vậy fr0H9Ø CHHg 
một tiễn trình thời gian, chúng ta có 
chánh niệm nhiều hơn; chánh niệm 
được nén lại vào trong khoảng thời 
ĐØIqH" Hày. 


Chăng hạn, lúc đây mỗi giây chúng ta 
chú tâm vào một sát na chánh niệm, 
sau một thời gian tăng lên 5, 10, 15, 
20... Càng chánh niệm, bạn càng cảm 
thây thời gian như dài thêm. Thời gian 
là gì? Thời gian chỉ là một tư tưởng. 
Khi bạn hoàn toàn không ý thức được 
điêu gì đang diễn ra, hoản toàn không 


697 


có ý thức, lúc đó tâm bạn không biết 
được thời g1an. 


Trong tâng tuệ này, có lúc một ý nghĩ 
rất ngăn nào đó sẽ chợt thoảng qua, 
như là “không có gì là ôn định cả 
(ca/a)”, “mọi thứ đều chuyển dịch, xáo 
động và không kéo dài”, những ý nghĩ 
như vậy sẽ khởi lên trong tâm. “Không 
có cốt lõi nào trường tôn trong đó 
(asaraka)”, “mọi thứ đêu không có 
thực thế”. Đôi khi cũng có cả ý nghĩ 
như thê này (sankhara) “mọi thứ sanh 
khởi bởi vi có đủ nhân duyên khiên nó 
sanh”. Những ý tưởng rất ngăn ngủi, 
thoáng qua như vậy sẽ đến... Đôi khi 
hành giả cảm thấy sự sanh diệt liên tục 
thật là bức bách, như một sự tra tân, 
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không có điểm dừng. Giống như người 
có phát ra một âm thanh chói tai kéo 
đài; sau một lúc âm thanh đó trở nên 
rât khó chịu, như một sự tra tân. Hành 
øiả quan sát sự sanh diệt quá lâu đến 
mức cảm thây mình bị mắc kẹt trong 
đó... đây chỉ là một cái bẫy, một sự tra 
tân. Đôi khi điều này đến mức không 
thể chịu đựng nỗi. Đôi tượng này là 
đau khô. Sự sanh diệt này thật sự là 
đau khô. Phải quan sát sự sanh diệt 
cũng là đau khô. 


Đôi khi bạn thấy cuộc sông này là một 
căn bệnh kinh niên; nó cứ tiếp diễn 
hoài, dù bạn vẫn nghĩ là mình mạnh 
khỏe, nhưng nó vẫn luôn sanh diệt. 
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Đừng nghĩ ngợi quá nhiêu vê nó, nêu 
không bạn sẽ bị bỏ rơi vào trâm cảm. 


Những tư tưởng thoáng qua đến một 
cách tự nhiên; hãy nhận biết chúng rôi 
xả bỏ. Đừng dừng lại và suy nghĩ quá 
nhiêu. Nêu dừng lại đề suy nghĩ, bạn sẽ 
nghĩ rất hay, bởi vì tâm không bị xao 
lãng nữa; bạn có thê viết sách vê Phật 
Pháp được nữa. Nhưng đừng ngừng lại 
và nghĩ ngợi. Nêu nghĩ quá nhiêu, bạn 
sẽ bị trâm cảm. 


Khi suy nghĩ là bạn đã tự đông hóa. 
Suy Hghĩ làm cho Dạn có cảm tưởng 
răng BẠN đang suy nghĩ. Suy nghĩ 
làm cho bạn cảm thấy có sự liên tục, 


700 


bởi sHỳ Hghĩ sẽ kÊt HÔI IHHỌI Việc. 
Không suy Hghĩ, sẽ không có sự hiên 
kết giữa việc này với việc KI. 


Khi suy nghĩ là bạn kết nối sự việc lại 
với nhau. Suy nghĩ là thứ làm cho 
chúng ta cảm thây dường như có sự 
liên tục và liên kết. Không suy nghĩ thi 
không có sự kết nỗi, không có sự liên 
tục; chỉ có cái ø1 đó đang sanh diệt, chỉ 
như vậy thôi, không có ý nghĩa gì 
khác. 


Có lúc bạn nghĩ sự sanh diệt này giống 
như một cái gai trong bắp thịt mình. 
Đôi khi bạn lại có cảm tưởng rằng cuộc 
sông là một căn bệnh. Khi nói về trạng 
thái của tâng tuệ này, nó có vẻ như tất 
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tiêu cực và bi quan. Bạn thấy nó như 
một nỗi nguy hiểm không được cảnh 
báo trước. Nó giông như một trái bom 
nổ chậm. Bạn có thê chết bât cứ lúc 
nào. 


Mọi việc đều có thể xảy ra vào bất cứ 
lúc nào; cuộc đời này thật khó đoán 
định. Tiến trình này không phát là 
nơi bạn tìm đên trú ấn và được an 
toàn (dfand). Không phái là Hơi 
nương nhờ và trú ẩn. Đó là những 
loại suy nghĩ thoáng qua sẽ đến với 
bạn. 


Khi người ta dính mặc vào những đôi 
tượng này - chúng chính là những đôi 
tượng của sự dính mặc — chúng sẽ làm 
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tâm bạn ô nhiễm. Bạn có thể thấy rõ 
chúng chính là những đôi tượng của 
phiên não. Ngay cả trong giai đoạn 
này, bạn cũng có thấy rõ được đặc 
tướng khô, song nó khác với loại khô 
mà bạn chứng nghiệm trong giaI đoạn 
đâu thực hành. Trong giai đoạn đâu, 
bạn không thây được khô là trong mỗi 
sát na sanh diệt. Tuy nhiên, đến giai 
đoạn này, bất cứ cái øì sanh điệt bạn 
đều thây nó là khổ, không đáng hài 
lòng, song bạn thấy nó như từng sự 
việc tiếp nối nhau, rất rõ ràng. 


Tất cả các tuệ mình sát (vipassana- 
nang) thực chất chỉ là vô thường, 

khô và vô ngã. Nói một cách ngăn 
øọn về tuệ mình sát thì chỉ có ba. 
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Thâm chí bạn còn có thể gộp chúng 
vào một tuệ duy nhất: tất cả chỉ là 
sanh diệt. Đây là cách chúng ta diễn 
giải chỉ tiết. Còn thực chất tâng tuệ 
nào cũng là vô thường, khổ, vô ngã 
cá. 


Thậm chí, ngay cả sau tâng đạo quả 
đâu tiên, bạn sẽ lại chứng nghiệm cùng 
một sự việc như vậy nhưng một cách 
sâu sắc hơn. Đôi khi bạn thấy tiến trình 
này không thuộc về một nñĐØƯỜI nào; 
không ai sở hữu nó. Những tiến trình 
này không có chủ sở hữu. Bạn chú ý 
vào cái nehe, nó sanh lên và diệt mất. 
Bạn biết mình không sở hữu được cái 
nghe này, nó đã biến mất. Chúng ta 
nghĩ răng cái thân này là của tôi (cảm 
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tâng tuệ này, bạn có thể thấy răng 
không có ai sở hữu những tiên trình tự 
nhiên này cả. Bạn cũng nhận ra minh 
không thê ra lệnh cho nó được. Bạn 
không thê bảo nó: “Phải diễn ra như 
thế này, đừng xảy ra như thể kia; ở lại 
đó và không được đến nữa `”. 


Không có chủ sở hữu. Bạn cũng thấy 
chúng trồng rông, không có tự ngã, 
không có linh hôn, không phải đàn 
ông, đàn bà. Vô thường, khổ, vô ngã 
có nhiêu góc độ khác nhau. 


Mặc dù có lúc hành giả cảm thấy muốn 
ngừng hành thiên, “Có ích lợi gì khi 
nhìn những thứ này, chúng thật khô 
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não, không đáng hài lòng? Sao cứ phải 
nhìn chúng hoài như vậy”. Nhưng sau 
đó hành giả sẽ hiểu rắng dừng lại 
không phải là một giải pháp. Tốt hơn 
cả là tiếp tục tiến lên, tiếp tục nhận 
biết, không còn con đường nào khác. 


Đôi với một số người, cân phải mất 
một thời gian khá lâu để phát triển mỗi 
tâng tuệ giác. Đối với một số khác thì 
chỉ cần một khoảnh khắc ngăn ngủi, có 
khi chỉ trong mây phút, mây giờ hoặc 
mây ngày là được. Một sô phải mất vài 
tháng. Điêu đó còn tủy thuộc vào động 
cơ của mỗi người. Nêu bạn nghĩ răng 
mình có nhiêu thời gian và muôn thấm 
nhiệm mỗi tâng tuệ một cách từ từ và 
kỹ lưỡng, thì có thê mất một thời gian 
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khá lâu. Nếu không muốn làm như thế, 
bạn có thê chú tâm nhiêu hơn và đây 
nhanh tôc độ quá trình đó lên. 


Đối khi, trong giai đoạn này, hành giá 
bắt đầu nghĩ: “pháp hành của tôi 
không còn tốt đẹp như trước nữa” 
Điều nảy rất Huy. hiểm. Họ cảm thấy 
không hài lòng về sự thực hành của 
mình. 


Thực ra họ không hài lòng về chính 
tiễn trình đó, nhưng sự bất mãn này lại 
chuyền sang một đôi tượng khác, họ 
nghĩ: “Trước đây tôi hành thiên rất tốt, 
nhưng bây giờ lại không được như vậy 
nữa; tôi không thây mọi thứ rõ ràng 
như trước nữa”. Bởi vì khi mọi thứ 
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chuyên dịch chậm, nó trụ lại lâu hơn và 
bạn có thê thây chúng rât rõ. Nhưng ở 
ølai đoạn này, mọi thứ đều biến dịch 
quá nhanh đến nỗi bạn không biết phải 
làm gì nữa. Thậm chí bạn không thể 
thấy được nó nữa, bởi vi nó cứ biến 
mất... biến mất, rất nhanh. Mọi thứ 
không còn hứng thú gì nữa. Ở tâng tuệ 
thứ tư này, mọi việc đều rât hứng thú 
đối với bạn. Nhưng giờ đây chúng 
không còn như vậy nữa. Chúng trở nên 
nhàm chán và đơn điệu. 


Hãy cần thận; khi nhàm chán, bạn 
hãy tự nhắc HHỞ HỈHh răng: “HỌI 
việc đang tiên triển tôt dẹp”. 
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Một số người dừng lại và bỏ cuộc. 
Nhiêu thiên sư nói: “Thật đáng Hếc! 
Đáng buôn thay. Họ cần phải tiếp tục 
hành thiên, rồi sau đó sẽ có bước đột 
phá. Nhưng họ lại dưng lại và bỏ cuộc, 
họ chán nản và mắt hết mọi hứng 
thu `”. 


Đừng chán nản, hãy tiếp tục tiễn lên! 
Đáy chính là tuệ thứ T0: Patisankha- 
nana 

Bhansa-nana — Tuệ Diệt. 

Bhaya-nana — Tuệ Thấy Nguy hiểm. 
Adinavanana - Tuệ Thấy Khiêm 
khuyết, bất toàn. 

Nibbida-nana — Tuệ Chủn nữn. 
Muncitukamyata-nana — Tuệ Muốn 
Cải thoát. 
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Patisankha-nana — Tuệ (Œún trạch, 
quay lại với thiên tập. 


Nêu muôn giải thoát thì bạn không thể 
chạy trôn, vì vậy hãy quay lại hành 
thiên. 


Tuệ tiếp theo sẽ là Tuệ Xả hành 
(sankharupekkha-nana), tuệ này tất 
thâm sâu, rất quan trọng và thú vị. Sau 
tuệ thứ I1, còn một số tâng tuệ khác 
nữa nhưng chúng chỉ diễn ra trong 
vòng nửa giây đồng hộ, do đó bạn 
không thể làm được gì với chúng cả. 
Sau tuệ thứ II, sẽ không còn đường 
quay trở lại nữa, mọi việc sẽ tiễn triển 
rất nhanh chóng 
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Phần 3: Từ tuệ thứ năm đến tuệ thứ 
mười: Từ Tuệ Diệt đến Tuệ Thấy 
Nguy Hiêm, Tuệ Kinh sợ, Tuệ Yêm ly, 
Tuệ Muôn Giải thoát và Tuệ Giản 
trạch. 

Suy nghĩ sẽ làm cho bạn tự đồng hóa 
mình với nó. Khi suy nghĩ sanh khởi, 
chỉ cần hay biết nó. Ở giữa các tâng 
tuệ giác, những chớp suy nghĩ vẫn 
xuất hiện, chúng rất rõ. Bạn không 
cô ý suy nghĩ. Quá trình khái niệm 
hóa cũng là một chức năng của tâm. 
Nó xảy ra một cách tự nhiên. Trong 
bất cứ tầng tuệ nào cũng đều có 
những chớp suy nghĩ sanh khởi. Xét 
về một mặt nào đó, nó chỉ để làm rõ 
thêm tuệ giác đó. Nó có lợi ích nhất 
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định, nhưng nếu suy nghĩ quá nhiêu 
thì lại trở thành một trở nøại. 

Hỏi & đáp: Tôi rất đông cảm với mọi 
người. Đôi khi tôi cũng rất buôn. Bạn 
chỉ vượt qua được nỗi buôn khi đã trở 
thành một vị Thánh Anahàm 
(Anagami-bậc Thánh Bắt lai). Tôi chưa 
phải là bậc Thánh Anahàm. Vì vậy tôi 
vẫn cảm nhận được nỗi buôn, nhưng 
tôi biết rôi nó sẽ qua đi và không bị 
mặc kẹt trong đó. Tôi không tức giận, 
mà chỉ cảm thấy rất buôn. Buôn cũng 
là một loại tâm sân. Những người này 
đang tìm kiếm một điêu gì đó ngoài 
những thú vui dục lạc và tiên bạc. Họ 
có một ước muôn rất tốt, rât đẹp và tôi 
cảm thấy buôn bởi vì họ đã lãng phí 
cuộc đời của mình; thật là phí phạm. 
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Nêu những người này nhận được sự 
hướng dẫn tốt, họ sẽ có thể học hỏi và 
trưởng thành. Họ đã bỏ lỡ một cơ hội 
vô cùng quý giá. Tôi cũng nghĩ có thể 
có rât nhiêu người như họ nữa, họ tìm 
kiếm một điêu gì đó về tâm linh, tìm 
kiêm một sự ø1lải thoát nào đó, nhưng 
lại không có một người thây tốt, không 
được sự hướng dẫn tốt. Sự kiện này chỉ 
là một phân nổi của tảng băng chìm. 
Có thê nó sẽ còn tái diễn nữa. Cân phải 
làm một điêu gì đó. Tôi không nói răng 
một người nảo đó phải chịu trách 
nhiệm về việc này, mà cả cộng đông 
đêu phải có trách nhiệm với nó. 


Chúng ta không thể làm được điêu gì 
cho cả thê giới này, nhưng hãy nghĩ 
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đến những việc chúng ta có thể làm 
được ở đây và bây gIỜ. 


Chúng ta đã dạy bảo con cái và bạn bẻ 
mình những gì? Chỉ cho răng đó là do 
nghiệp của họ thi chắng giải quyết 
được vẫn đề gì cả. Chúng ta cân tìm ra 
một giải pháp; điêu đó có thể xảy ra 
đối với con cái, hoặc cháu chắt chúng 
ta sau này. Mọi người đang bị mật 
phương hướng. Những người tự tử đó 
không phải là người nghèo. Tôi được 
nghe khá nhiêu về họ. Họ rất giàu có. 
Tại sao họ lại chết? Tại sao họ lại tự 
tử? Tại sao thây họ, người lãnh đạo của 
họ lại bảo họ tự tử và giúp họ chết như 
vậy? 
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Hỏi & đáp: Trong Phật Pháp, việc đồ 
lỗi hoàn toàn cho nghiệp quá khứ 
không phải là chánh kiến. Nếu nói 
chúng ta chăng thể làm được gì, vậy 
sao còn cô làm công việc này việc kia 
đề làm øì! Nếu tôi nói răng nghiệp của 
tôi là sẽ được đắc đạo quả, vậy tôi còn 
phải đô mô hôi sôi nước mắt hành 
thiên làm gì? Chúng ta làm để cùng với 
sự hỗ trợ của nghiệp quá khứ và cái 
đang làm hiện nay là nghiệp hiện tại, 
chúng ta sẽ thành đạt được một điêu gì 
đó. Ngay cả khi nghiệp quá khứ cho 
quả xâu, nếu chúng ta làm điêu gì đó 
bây giờ, nó có thể làm thay đổi được 
chiêu hướng của nghiệp quá khứ hoặc 
ngăn chặn nghiệp quá khứ cho quả. 
Chúng ta cân phải tin tưởng vào nghiệp 


715 


hiện tại mình đang làm. Hoàn toàn quy 
thuận, phục tùng nghiệp quá khứ, đó là 
một loại tà kiến (miccha- difth¡). Đức 
Phật không dạy Tăng chúng ta không 
thể làm được bất cứ điêu gì đối với 
nghiỆp. 


Trong một số trường hợp, khi có 
Hgười vừa qua đời Đức Phật nói 
răng người đó đã có đủ balamật quá 
khứ để đắc quả Alahán, nhưng ông ta 
không chịu cô găng. Nếu bạn không 
cô găng, điều đó sẽ không xảy ra. 


Nghiệp quả khứ cộng với nghiệp hiện 
tại là rất quan trọng. Dù bất cứ những 
gì đã xảy ra trong quá khứ, đây là lúc 
bạn cần một người thây giỏi, bây giờ 
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bạn cân phải thực hành. Cũng giống 
như việc điêu khiển một chiếc máy 
bay. Có rất nhiêu lực tác động chăng 
hạn như gió bão và nhiêu sự việc bất 
nøờ xảy ra, máy bay cũng có nguôn 
năng lượng riêng của nó. Có thê một 
lúc nào đó, một động cơ ngừng hoạt 
động, người phi công phải bay với một 
động cơ, phải tính toán đến sức gIÓ Và 
các yêu tô khác, luôn luôn phải cô găng 
điêu chỉnh. Đấy cũng là điều chúng ta 
phải làm trong cuộc đời của mình. 
Chúng ta luôn luôn phải điều chỉnh. 
Chúng ta lèo lái cuộc đời mình đến 
đích. Chúng ta làm chủ được một phân 
nào đó, có được một phân tự do nào 
đó. Chúng ta cân phải hiểu điều này 
thật rõ và triệt để tận dụng nó. Chúng 
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ta có thể định hướng cuộc đời mình tới 
đích. Chúng ta phải hiểu thật thâu đáo 
điêu đó và phải làm hết khả năng của 
mình. 


sinh ra ở đây, chủng ta không có 
quyên lựa chọn mẹ cha mình, không 
thể lựa chọn màu da, dáng vóc hay 
bất cứ điêu øì, song chúng ta cũng có 
một số quyên lựa chọn nhất 
định. Chúng ta có quyên lựa chọn tu 
dưỡng các phẩm chất của mình. Điều 
này rất đáng phân khởi. Nghiệp năm 
ở trong tay chúng fa. 


Chúng ta bị tác động bởi nghiệp quá 
khứ rât nhiêu, tôi hiểu rất rõ điêu này, 
những việc tôi làm trong những kiếp 
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trước tác động đến tôi rất nhiều, rất 
mạnh, hoặc theo chiêu hướng tốt hoặc 
theo chiêu hướng xấu. Khi đã hiểu về 
nghiệp, tôi nghĩ: bây giờ dù cho bất cứ 
việc øì xảy đến trong cuộc đời mình thì 
cũng hoàn toàn OK, nó sẽ phải xảy ra 
như vậy, nhưng điêu đó không có 
nghĩa là tôi không có quyên điều khiên. 
Nó xảy ra, và cách hiểu của tôi về nó 
và đáp ứng lại nó chính là nghiệp hiện 
tại của tôi. Hiểu và đáp ứng một cách 
thích hợp là điêu rất quan trọng, và 
điêu đó năm ở trong tay tôi. Nếu tôi có 
được những người thây giỏi, có được 
sự hướng dẫn tốt và nếu tôi hiểu được 
mọi việc một cách thấu đáo, tôi có thê 
lèo láo, điêu khiển được cuộc đời 
mình. Điêu này rất đáng phân khởi và 
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đó cũng là một loại quyên năng của 
chúng ta. 


Chúng ta không hoàn toàn bất lực; 
nêm fu tập chánh niệm và trí 
tuệ, chúng ta sẽ có rất nhiễu sức 
mạnh. Không nhất thiết phải thất 
vong và từ Đỏ. 

Đừng bao giờ bó cuộc cả! 


khi còn trẻ, tôi đã từng phải gảnh chịu 
rât nhiêu bất hạnh. Tôi có một thời niên 
thiêu thật đau khố, và không chỉ thời 
niên thiêu mà đến cả ở cuôi những năm 
20 tuổi, tôi phải trải qua rất nhiêu đớn 
đau, khô não. Nhiêu lân tôi đã nghĩ đến 
tự tử, cho xong tât cả. Nhưng có cái gì 
đó thật sâu trong tâm tôi bảo răng đừng 
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làm như thê, đó chỉ là một giai đoạn 
trong cuộc đời mà tôi phải trải qua mà 
thôi, chỉ là một quá trình học hỏi thôi 
mà, hãy làm điêu øì đó tốt đẹp bây giờ 
và học hỏi ra từ chính kinh nghiệm 
này. 


Cân phải có những trải nghiệm đau 
đớn như vậy Không có đau khổ, 
chúng ta sẽ không học hỏi vd trưởng 
thanh lên được. 


Cờ đây, khi nhìn lại cuộc đời mình, tôi 
mới thấy răng mình đã tiếp xúc, va 
chạm với rất nhiêu sự kiện đa dạng, có 
rất nhiêu thây, rất nhiêu tôn giáo, nhiêu 
nổi đam mê và cũng thật nhiêu đau 
khô. Bây giờ tôi hiểu được răng tất cả 


TẠI 
những điêu đó giúp tôi trở thành một 
con người tốt đẹp hơn. Tôi đã học hỏi 
được nhiêu bài học và tôi rất vui vẻ về 
điêu đó. Điêu quan trọng là phải hiểu 
được những điêu này. 


Hỏi: Ngài nói răng khi chánh niệm sắc 
bén, độ dài của dòng tâm hữu phân 
(phavanga-citta: hộ kiếp tâm) sẽ được 
rút ngắn lại; và điêu này cũng liên quan 
đến cả sự cảm nhận về thời gian nữa, 
xin Ngài giải thích thêm về điểm này? 


Đáp: Trong giấc ngủ sâu, dòng tâm 
hữu phân trôi chảy liên tục. Trong 
khoảng thời gian đó, chúng ta không 
còn ý thức về thời gian nữa. Chúng ta 
không biết là mình đã ngủ bao lâu. Có 
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lúc chúng ta nghĩ mình đã ngủ rât lâu, 
nhưng nhìn đông hô thì mới chỉ có vải 
phút. Lúc khác, chúng ta lại có cảm 
giác mình chưa ngủ đủ, nhưng thực ra 
xem lại mới nhận ra mình đã ngủ rất 
lâu rôi. Chúng ta mất dâu thời gian, 
không còn ý niệm về thời gian nữa. 
Dòng tâm hữu phân càng kéo dài, 
chúng ta càng mất dẫu thời gian. Khi ở 
trong dòng tâm hữu phân, chúng ta 
không sử dụng được thời gian của 
mình. Càng dành nhiêu thời gian để 
hay biết, chúng ta càng có thêm nhiêu 
thời gian cho chính mình. 


Khi hành thiên, chúng ta tu tập vihi- 
cữía, là tâm biệt cảnh hiện tại. Chúng 
ta càng thực hành nhiêu, thì mặc dù có 
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lúc tâm vẫn rơi lại vào trạng thái 
nên (Bhavanga-dòng tâm hữu phân hay 
hộ kiếp tâm), nhưng nó sẽ không ở lại 
lâu trong đó. Một tâm khác sẽ sanh lên 
VỚI đây đủ sức mạnh của nó. Vì vậy, 
khoảng tâm hữu phân sẽ ngày càng 
ngăn lại. Chăng hạn như mỗi giây bạn 
chánh niệm được một lân, thì trong 10 
giây bạn chỉ có được I0 tâm chánh 
niệm, và ở khoảng giữa thì toàn là 
dòng tâm hữu phân. Nếu bạn chú tâm 
hơn nữa, nó có thể lên đến 100 lân. 
Điêu đó nghĩa là bạn sẽ có thêm thời 
ø1an. Bạn sẽ làm được nhiêu việc hơn 
trong khoảng thời gian có thêm ây. Bạn 
có thể hay biết được nhiều đê mục hơn. 
Theo cách đó, bạn sẽ có cảm tưởng 
mình có nhiêu thời gian hơn. Bôn tâng 
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tuệ giác có thể sanh khởi (tuệ thứ 12, 
13, 14 và 15) chỉ trong vòng một giây 
đồng hô, làm sao điêu đó có thê xảy ra 
trong một khoảng thời gian ngắn như 
vậy? 


Hỏi: Bạch Ngảt, có thể đạt được 4 
tâng tuệ giác này mà không cân tu tập 
trong mỗi trường fu viện không q2 


Đáp: Được, có thê được. Nó còn phụ 
thuộc rất nhiêu vào các yếu tô khác 
nữa. Trong thời Đức Phật và ngay cả 
thời bây giờ, tôi biết một số người là cư 
sỹ tại gia nhưng đã đạt được những 
tâng tuệ giác rất sâu sắc. 


Hỏi & đáp: Chỉ có suy nghĩ mới làm 
cho bạn tự đông hóa mình với nó. Đó 
là lý do tại sao tôi đã cảnh bảo các bạn 
rất nhiêu lân là đừng suy nghĩ quả 
nhiêu. Những suy nghĩ thoáng qua vẫn 
đến một cách tự nhiên; bạn nhận biết 
nó và buông nó. Suy nghĩ sẽ làm cho 
bạn tự đồng hóa mình với nó. Khi suy 
nghĩ sanh khởi, chỉ cần hay biết nó. Ở 
giữa các tâng tuệ giác, những chớp suy 
nghĩ vẫn xuất hiện, chúng rât rõ. Bạn 
không cô ý suy nghĩ. Quá trình khái 
niệm hóa cũng là một chức năng của 
tâm. Nó xảy ra một cách tự nhiên. 
Trong bất cứ tâng tuệ nào cũng đêu có 
những chớp suy nghĩ sanh khởi. Xét về 
một mặt nào đó, nó chỉ để làm rõ thêm 
tuệ giác đó. Nó có lợi ích nhất định, 
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nhưng nêu suy nghĩ quá nhiêu thì lại 
trở thành một trở ngại. 


Hói & đáp: Đạo và phi đạo (đạo phi 
đạo tri kiên tịnh) xảy ra ở tâng tuệ giác 
thứ 4, dính mặc vao kinh nghiệm hÿ lạc 
trong thiên và nhận ra đó không phải là 
chánh đạo, rôi quay lại với thiên tập. 
Đây cũng là một loại suy nghĩ, nhưng 
là suy nghĩ đúng đăn. Sưmmna- 
duffh¡ (Chánh kiến), Samưna- 
sankappa (Chánh tư duy), đêu là những 
nhân tô cân thiết. Trong tiếng Anh, đó 
là thây đúng đăn, tư duy đúng đăn và 
chân chánh. 


Hỏi & đáp: Một số người bỏ thiên, họ 
muôn thoát khỏi nó. Một sô người thực 
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sự đã đứng dậy bỏ đi. Họ muốn giải 
thoát, giải thoát khỏi cái gi? Dủ đi đầu 
chăng nữa, bạn cũng luôn luôn phải 
mang theo cái thân ngũ uấn này. Đôi 
khi khát vọng giải thoát, khát vọng đi 
khỏi lại được diễn dịch nhằm ra thành 
lánh xa khỏi môi trường xung quanh. 
Điêu này có thể diễn ra một cách vô 
thức. Đối với tôi, khi hành đến giai 
đoạn này, tôi không muôn sông ở trong 
chùa nữa. Tôi nghĩ đó không phải là 
một nơi thích hợp. Tôi muốn tìm một 
nơi tốt hơn, vên tĩnh, xa văng và thanh 
bình hơn, ở đây có quá nhiêu xáo động. 
V] vậy, ước muốn thoát khỏi tiễn trình 
này lại bị hiểu nhậm thành mong muốn 
đi khỏi nơi mình đang sống. Đôi khi có 
những việc đáng buôn xảy ra; có người 
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bỏ việc, người ly hôn; ngay cả khi 
những sự việc ây đã xảy ra, họ vẫn 
muôn giải thoát, giải thoát khỏi cái gì? 
Điều này xảy ra bởi vì họ bắt đầu nghĩ 
và nhận thất tật cả mọi thứ đều là khổ 
não và bất toại nguyện. Họ thây công 
án việc làm, người họ cùng chung 
sông, nơi họ đang ở đêu không tt đẹp. 
Họ muôn bỏ đi, muốn được tự do. 
Chúng ta không thê bỏ đi lên sông trên 
mặt trăng được; chúng ta phải ở trên 
thể giới này và sống cùng mọi người. 
Đó là lý do tại sao khi thiền sinh đạt 
đến giai đoạn này, điêu rất quan trọng 
là phải cảnh bảo họ đừng nghĩ ngợi quá 
nhiêu, chỉ hành thiên thôi, bởi vì nêu 
nghĩ ngợi, bạn sẽ hướng khát vọng 
“muôn được giải thoát” đó đến một đôi 
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tượng khác mà nó sẽ còn gây ra nhiêu 
sự lâm lân, mơ hô hơn nữa. 


Thật là khó để giải thích được những 
điều này một cách thực sự, thậm chí là 
chính bản thần mình nữa. Đôi khi nó 
xảy đến rât nhanh; bạn không biết điều 
øì đã xảy ra nữa, bạn cảm thấy rất khác 
lạ nhưng không biết điêu gì đã xảy ra. 
Điều rất quan trọng là bạn phải trao đôi 
điêu này với thây của mình, đó phải là 
người đã từng hành thiên và đã trải qua 
tt cả những kinh nghiệm này, đã 
nghiên cứu, học hỏi và có khả năng 
hiểu được sự việc diễn ra như thế nào, 
và tại sao nó diễn ra. Bạn cũng nên trao 
đổi với những thiên sinh đã thực hành 
nhiệt tâm, hết mình và cũng đã thực sự 
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trải nghiệm qua những điêu như vậy. 
Một người không thể trải nghiệm tât cả 
mọi thứ một cách chi tiết được. Vì vậy, 
bạn cân phải có thây và những người 
khác đề củng trao đối, và nêu có được 
kinh nghiệm đó trong một thời gian 
dài, bạn sẽ hiểu được nó một cách rất 
sâu sắc. Do vậy, khi một thiên sinh trở 
nên chán nản và trông rât buôn, không 
hứng thú với bât cứ điêu gì nữa, đôi khi 
cũng không cảm thây muôn ăn, ngay cả 
đồ ăn cũng không có gì hập dẫn nữa, 
khi đó một người thây giỏi sẽ thấy 
được răng học trò mình đang có tâm 
trạng chán nản. Thiên sư có thê khuyên 
khích, sách tân và cảnh báo học trò 
mình: “Hãy tiếp tục thực hành, đừng 
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chán nản, đưng bỏ cuộc, đáy là điêu 
ma con phải vượt qua ”. 


Một số người nghĩ răng sau tầng tuệ 
thứ: tự HỌiI thứ sẽ thú Vị, an lạc Và VHI 
vẻ hơn. Không, điểu đó không hề xáy 
ra. Ma nó sẽ đi xuông. Chúng ta phải 
triểm được tuệ giác sâu sắc hơn, và 
lại không cảm thấy hạnh phúc chút 
nào, nhưng đây không phái là sự 
trầm cảm. 


Hỏi & đáp: Sống ở một nơi thanh 
văng, 1t công việc, Ít phận sự rât có lợi. 
Nó giúp định và tuệ phát triển nhanh 
chóng hơn. Song Đức Phật cũng rât có 
lòng thương tưởng đến chúng sanh. 
Một lân, tôi nói với Sư phụ tôi là: thay 
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vì trở thành một nhà sư, có lẽ con sẽ 
làm một đạo sĩ thì tốt hơn, bởi vì một 
nhà sư phải phụ thuộc quá nhiêu vào 
người khác. Là một đạo sĩ tốt tôi có thê 
tự trồng rau, tự nâu nướng và được 
sông một cách độc lập, bởi vi sông một 
cuộc sông đơn giản thì chỉ cân rất ít là 
đủ. Sư phụ nói răng không nên làm đạo 
sĩ, và người khuyên tôi xuất gia làm 
một nhà sư. Lúc đó tôi vẫn chưa xuất 
gia. Sư phụ hỏi tôi có biết tại sao Đức 
Phật không cho phéo các Ty kheo gieo 
trông, cây hải và nâu nướng bất cứ loại 
thực phâm nào không. Tôi nói: thực sự 
con cũng không hiểu lý do tại sao, bởi 
con nghĩ, trước kia Đức Phật cũng từng 
làm đạo sĩ cả một thời gian dài. Sư phụ 
nói: đúng, nhưng đó là trước khi Ngài 
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thành Phật. Nếu các nhà sư tự gieo 
trông, cấy hái, tự nâu nướng và sống 
tách biệt với mọi người thì al sẽ là 
người duy trì Giáo Pháp? Con không 
tiêp xúc với mọi người, thì ai sẽ dạy dỗ 
họ? 


Tiếp xúc với mọi người là điều rất 
quan trọng, song điều quan trọng 
khác ld đôi khi bạn cũng nên phái 
sông một mình. 


Sự phụ giảng giải điêu đó cho tôi một 
cách thật nhẹ nhàng, dịu dàng và đây 
tình thương. Người thuyết phục tôi 
xuất øia trở thành một nhà sư. Tôi nói 
tôi không muôn dạy và điều duy nhật 
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tôi muôn làm là sông một cuộc đời yên 
tính và bình an. 


Thực chất tôi là một nĐØƯỜi rât nhút 
nhát, một sô người trong các bạn cũng 
có thể nhận ra được điêu ấy. Khi còn 
trẻ tôi rât ít nói. Khi có người yêu câu 
tôi phát biểu, dù chỉ trong 5 phút thôi 
mà tôi cũng lúng túng, bỗi rôi đến nỗi 
nói ra những điều mình không định 
nói. Tôi xâu hỗ đến mức nghĩ răng sẽ 
không bao giờ nói chuyện trước đám 
đông nữa. Sau này, ngay cả khi đã trở 
thành một nhà sư, có người đề nghị tôi 
cho xin giới, tôi cũng không thể làm 
được. Tôi lẫn lộn lung tung và còn đọc 
nhâm các điêu giới nữa. Tôi đã thực sự 
nghĩ răng: “Đây không phải là công 
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việc dành cho tối, tôi Không muốn nói 
chuyện hay thuyết pháp, tôi không 
thuyết pháp được”. Sư phụ nhẹ nhàng 
khuyên khích tôi đi thuyết pháp, nói 
chuyện. Thực tê là tôi đã chạy trôn. 
Nhiêu lân Sư phụ nói hãy đến ở với 
nĐười và gI1Úúp người dạy học. Tôi trả 
lời, không ạ. 


Một buôi tôi tôi đến chỗ ở của Sư phụ 
và nói răng tôi chuẩn bị ra ổi, tôi xin 
đãnh lễ và xin sám hỗi với Sư phụ nêu 
đã trót lỡ làm điêu Ø1 SaI trái VỚI người. 
Tôi đã chạy trên đến mấy năm trời, 
khoảng 6 năm bởi vì Sư phụ muốn tôi 
ở gân người và dạy thiên. Sư phụ muôn 
đưa tôi đi cùng sang các nước phương 
Tây, đến Mỹ; tôi nói là tôi không muôn 
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đI. Tại sao tôi lại phải cân đến nơi đó 
làm øì? Rât kiên nhẫn, chậm rãi và với 
đây tình thương, người đã khuyên 
khích tôi dạy thiên. 


Hỏi & đáp: Thực ra không phải tôi tự 
trở lại với Sư phụ. Tôi bị viêm Amiđan 
và sôt rét, rôi tình cờ lại ở cùng trong 
một thành phố nơi người đang có mặt. 
Ngày nào tôi cũng bị sốt cao và một 
người bạn bảo tôi phải ra thành phô 
chữa bệnh, nêu cứ ở lại đó thì tôi sẽ 
chết. Thế là tôi phải về thành phố và 
đến bệnh viện cắt Amiđan. 10 ngày sau 
ca mô, khi tôi đã bắt đâu hôi phục và 
có thể nói được một chút thì có người 
nói Sư phụ tôi đang có mặt trong thành 
phô này. Sư phụ nghe nói tôi đang ở 


đây và phải mồ, vì vậy người hỏi thăm 
mọi người về tình hình sức khỏe của 
tôi. Tôi nghĩ: mình sẽ làm gì bây giờ 
đây, mình không thê chạy trôn nữa. Tôi 
đến đảnh lễ Sư phụ và người bảo tôi ở 
lại đó. Tôi nghĩ, trời ạ, minh không thê 
lại nói không với thây lần nữa! Sư phụ 
nói, 2 năm tới Sư phụ sẽ đi Mỹ lại lần 
nữa và đang chuẩn bị cho chuyên đi đó. 
Tôi nói: “Vậy cũng được, con sẽ đi rôi 
về cùng với Sư phụ”, bởi vì tôi biết Sư 
phụ sẽ không ở lại đây. Sư phụ nói thế 
thì được, Sư phụ sẽ không để con lại ở 
đây đâu. Vì vậy tôi chuẩn bị trong 
vòng hai năm, bởi vì từ lâu tôi đã hoàn 
toàn bỏ không đọc sách vở gì nữa. Đọc 
sách quả là một gánh nặng, tôi phải 
hiểu, ghi nhớ và dịch sang tiếng Anh. 
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Tôi phải hiểu từ Pali tương ứng trong 
tiếng Anh là gì nữa. Tôi cô tìm được 
cuôn từ điển Pali-Anh và phải nhớ 
hàng ngàn từ mới... phải nhớ bao 
nhiêu thứ vào đầu như thê thật là khô. 
Tôi đã từ bỏ học hành vả suy nghĩ 
trong một thời gian quả lâu rôi, và điều 
đó thật là thích. Phải mật hai năm để 
chuẩn bị, ngày nào cũng phải học. 


Khi chúng tôi đến Mỹ, Sư phụ nói 
minh sẽ chỉ ở lại đây khoảng 4 tháng, 
và tôi nghĩ thê cũng được. Sau 4 tháng 
ở Mỹ, Sư phụ nói bây giờ Sư phụ phải 
về còn con sẽ ở lại đây. Sư phụ nói 
điêu đó một cách đây tình cảm, thật là 
khó có thể nói không với Sư phụ. Sư 
phụ luôn nói một cách rât dịu dàng: Sư 
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phụ không chờ đợi bạn sẽ nói không, 
Sư phụ chăng bao giờ chờ đợi người 
khác nói không cả. Sư phụ nói mọi 
nIĐØƯỜI rât vui vì có con ở đây với họ, 
nếu có thê được thì còn hãy ở lại. Tôi 
nói: vậy cũng được, con sẽ không xin 
phép Sư phụ nữa và con muốn biết Sư 
phụ có cho phép con được trở vê bât cứ 
khi nào con muốn không. Sư phụ nói: 
được, con có thê trở vê khi nào con 
muốn. Tôi nghĩ mình sẽ ở lại trong 
vòng 3 tháng, như vậy là ở Mỹ 7 tháng 
cả thảy, nhưng rôi phải đên 14 tháng 
sau tôi mới có thể trở về được. Lúc đó 
tôi nghĩ thế là đủ đôi với mình, tôi rất 
vui vì đã đến đây, tôi đã học hỏi được 
rất nhiêu, nhưng tôi phải trở vê. Mây 
người bạn của tôi nói: “Chúng tôi sẽ 
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làm cho sư phải hối hận vì đã bỏ rơi 
chúng tôi lại như thế”. Họ là những học 
giả Pali xuất sắc nhưng lại không biết 
nói tiếng Anh. Tôi nói với họ là tôi đã 
làm hết sức mình và xin phép cho tôi 
được trở vê. 


khi tôi trở lại, Sư phụ nói: một nhà sư 
có những lúc cân phải sông độc cư một 
mình để tu tập, nhưng cũng cân phải 
tiếp xúc với mọi người nữa. Nhiêu lân 
tôi nói với người là tôi vẫn chưa học 
đủ, Người nói răng nêu cứ đợi cho đến 
lúc đó thì con sẽ chết trước khi học đủ. 
Bao nhiêu mới là đủ? Sư phụ cũng 
cảnh báo tôi đừng tự cho mình là một 
NBƯỜI thây, phải biết khiêm tôn. Điêu 
này rất quan trọng. Tôi biết có những 
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người đã phạm rât nhiêu sai lâm. Nhiều 
người thây phạm sai lâm là đã tự mãn 
cho răng mình là một người thây. Họ 
không có đủ sự khiêm cung. Khiêm tốn 
là điều rất quan trọng. Tôi giúp đỡ bạn 
nhiêu đến mức có thê, tôi không phải là 
người biết tất cả mọi thứ trên đời, tôi 
biết được điêu øì đó và cô gắng hết sức 
để giúp các bạn. Tôi không thể cung 
cấp cho các bạn những kiên thức hoàn 
chỉnh được, bởi vì tôi cũng chỉ hiểu 
biết được phân nào mà thôi. Tôi không 
biết tất cả mọi thứ, nhưng biết được 
đến đâu, tôi muốn chia sẻ hết với các 
bạn đến đó. Những người thây khác sẽ 
đến và giúp đỡ các bạn học hỏi thêm 
nữa. Đó là tất cả những điêu mà tôi có 
thể hy vọng được. Tôi sẽ ở lại đây 
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trong 4 tháng và sẽ giúp đỡ các bạn đến 
mức có thê được 


-—-OO--- 


Chương 9 : Tuệ thứ mười một: Tuệ 
Xả Hành, cánh cửa đi vào các tuệ 
giác cận Niết Bàn và sau đó 
Phân 1 : Tuệ thứ mười một: Tuệ Xả 
Hành, cảnh cứa đi vào các tHỆ giác 
cận Niễt Bàn và sau đó 
Khi tâm đã phát triển đủ năng lực, 
nó sẽ buông bỏ tât cả các hành và thể 
nhập vào Niết Bàn (sabbam, 
sankhara-pavattam viasjjetva 
Nibbanam eva pakkhandati). Nếu 
chưa thể làm được điều đó, tâm sẽ lại 
quay trở lại quán sát các hành, quán 
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sát sự sanh diệt của tiễn trình tâm- 
vật lý (no ce passaf punappuna 
sankhararammanam cva tuva 
pavattati). Điều này sẽ còn xảy diễn 
lại nhiều lần. Đôi lúc tâm muốn với 
tới Niết Bàn nhưng lại chưa đủ sức 
mạnh để làm điều đó. Nó rơi trở lại 
và quán sát các tiễn trình thân-tâm 
sanh diệt cho đến khi tích lũy đủ sự 
sáng suốt, rõ ràng. 


Tuệ thứ mười một: Tuệ X¿ Hành, 
cảnh cứa đi vào các tuHỆ giác cận Niết 
Bản và sau đó 

Tuân trước tôi đã nói về Tuệ 
Diệt, bhanga-nana, Tuệ Thây Nguy 
hiểm bhaya-nana, Tuệ thây sự khiếm 
khuyết của tiên trình tâm -— vật 
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lý ađinava-nana, Tuệ Yêm ly nibbida- 
nana, Tuệ Muỗn Giải thoát -— 
munciItuRamydfa-nana, và Tuệ Giản 
trạchpafisankha-nana tât quan trọng. 
Đề thoát ra khỏi điêu gì, trước hết 
chúng ta cân phải hiểu được nó, và đề 
hiểu thì chúng ta phải quan sát một 
cách thật cân thận, băng không sẽ 
không có cách nào vượt qua được bất 
cứ cái øÌ, ngay cả ở mức độ thông 
thường, trong cơ thể chúng ta, trong 
cuộc sông hay trong bất cứ hoàn cảnh 
nào cũng thê. 


Điều đầu tiên cần phải có để vượt qua 
mọi thứ là quan sát nó thật kỹ, hiểu 
thật sâu sắc, đây đủ rồi vượt qua nó. 
Chúng ta không thể chạy trồn. Trỗn 
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chạy không phải là vượt qua. Không 
có chỗ nào đề trồn, không có nơi nào 
để đi cả. 


Người Miễn Điện thường nói là: 
“Không có đất để chui”. Dù đi bất cứ 
chỗ nào, bạn cũng ở trong tiễn trình đó, 
tiên trình tâm-vật lý, bạn luôn phải 
mang nó đi cùng. Chỉ băng tri kiến 
chúng ta mới vượt qua được nó. Khi 
cảm thây mình bị mắc kẹt trong tiễn 
trình này, chúng ta muốn thoát ra khỏi 
nó. Đôi khi chúng ta nghĩ: “Nếu tôi 
không chú ý đến những thứ này nữa, 
chỉ quay mặt đi và quên hết về chúng, 
tôi sẽ thoát khỏi chúng”. Không, đó 
không phải là một việc làm đúng đăn. 


Hành giả sẽ đạt đến thời điểm mà vị ấy 
cảm thấy răng việc quan sát tiễn trình 
tâm-vật lý này thật là nhàm chán, 
không có øì là tốt đẹp ở đó cả. Chỉ 
quan sát nó chúng ta sẽ không bao g1ờ 
đạt tới bình an. Trong giai đoạn đầu, 
bạn cảm thây rât tĩnh lặng và anh lạc 
bởi vì những phiên não loại thô đã bị 
dẹp bỏ tạm thời. Nhưng sau một thời 
gian, việc quan sát tiễn trình thân-tâm 
trở nên rât mệt mỏi chứ không chỉ là 
nhàm chán nữa. Chúng ta bị mắc kẹt 
trong tiên trình ấy. Chúng ta không 
muốn nhìn nó nữa, chúng ta đã thực sự 
mệt mỏi vì nó. Nhưng không có cách 
nào thoát khỏi nó được cả, ngoài cách 
chú tâm hơn, nhìn nó kỹ hơn nữa. Nhìn 
nó với sự chú tâm mạnh và sâu sắc, 
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tâm sẽ trở nên tĩnh lặng hơn. Niệm và 
Định sẽ mạnh mẽ, sau đó tâm sẽ trở 
nên buông xả - đó gọi là Tuệ Xả hành 
(sankharupekkha-nana). 


Bạn vẫn quan sát nó rất kỹ, nhưng 
VỚI rmỘft HỘI tâm hoàn toàn buông xá, 
một thái độ hoàn toàn xử Ïly, không tự 
đồng hóa. Bạn không thấy nó là một 
cái ngã nào nữa, mũ chỉ với sự xả Íy 
và quân bình, song sự chú tâm sẽ rất 
mạnh. 


Sankhara (hành) là bât cứ pháp nào bị 
câu tạo, bị điều kiện hóa, thực ra nó 
nghĩa là tiên trình tâm-vật lý. Tiên trình 
này được gọi là hành (sankhara), và xả 
(upekkha) nghĩa là sự quân bình. Xả có 
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rât nhiêu đặc tính: nó là sức mạnh của 
sự cân bằng; bạn không cỗ găng quá 
mức, cũng không thư giãn, buông thả 
quá mức bởi vì cả hai thái cực này đều 
là không quân bình. Cô gắng quá mức 
là không quân bình; buông thả quá 
mức và dễ dãi, xem nhẹ cũng là không 
quân bình. lrước giai đoạn này, bạn 
nóng lòng để vượt qua, “Tôi muốn 
thoát ra Khi HÓ, tỐI HUÔN VưỢt qua nó, 
tôi muốn trồn thoát nó”. Đó cũng là 
một loại trạo cử và bất an trong tâm, 
một trạng thái tâm thiếu quân bình. 


Khi đạt tới Tuệ Xả hành này, bạn 
không còn nóng lòng vượt qua nữa. 
Với tâm xả, bạn chỉ hoàn toàn chú tâm. 
Thậm chí trước giai đoạn này, khi ở 


749 


tâng tuệ thứ tư, Udayabbaya-nana, Tuệ 
Sanh Diệt, bạn đã đạt được một mức 
xả, một mức quân bình nào đó, nhưng 
ở tâng tuệ đó thì chỉ thỉnh thoảng tâm 
xả mới xuất hiện. Đôi khi bạn có rât 
nhiêu hỷ lạc, có lúc lại thấy rất hạnh 
phúc, có lúc thây biết rõ ràng và thậm 
chí bạn còn dính mắc vào tuệ giác sáng 
suốt đó nữa. Ở giai đoạn này, ngay cả 
sự thây biết rõ rảng cũng không làm 
bạn dính mắc nữa, không dính mãc vảo 
cả trạng thái xả này. Ở Tuệ Sanh Diệt, 
bạn cảm thây rất tĩnh lặng và quân bình 
và rất thích thú với điều đó. Việc hành 
thiên trở nên rât dễ dàng, nó cứ tự động 
diễn ra, nhưng bạn thường xuyên tuột 
khỏi nó. Ở giai đoạn này bạn không 
còn đánh mất nó nữa. Bạn tiếp tục thực 
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hành và duy trì nó, tâm xả ở lại với bạn 
trong một thời gian dài. Bạn cảm thấy 
vô cùng buông xả đến mức tâm xả này 
được so sánh với tâm xả của một vị 
Alahán. Một vị Alahản ở trong trạng 
thái tâm đó suốt ngày. Một người chưa 
đắc đạo có thể ở trong trạng thái băng 
cách giữ chánh niệm liên tục, nhưng 
đổi với một vị Thánh Alahán, chánh 
niệm luôn có một cách tự nhiên. VỊ ây 
không bao giờ để mất tâm xả và chánh 
niệm. 


Thực ra, trong các tầng tuệ mình sát 
(Vipassana-nand), chỉ có ba loại tfHỆ 
giác là vô thường, khổ và vô ngã, 
nhưng do mức độ kinh nghiệm khác 
nhau về vô thường, khổ, vô ngã mà 
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tạo thành các tâng tuệ giác khác 
nhau. 


Ở Miễn Điện, có một thiền sư chỉ nói 
về 3 loại tuệ giác này: thấy được vô 
thường, trở nên nhàm chản vô thường 
và sự chấm dứt của vô thường. Ngay 
cả trước đó, hành giả cũng đã kinh 
nghiệm được một số tính chất xả ở một 
mức độ nhất định. Chỉ ở ø1a1 đoạn này, 
xả mới được đây đủ và hoàn toàn. 


Sankharava sankhare 
vinassanri. ~Vsm 628 


Vipasanfi nghĩa là quan sát sâu săc, 
theo một cách đặc biệt Chúng ta 
thường nhìn nhận và hiệu biệt mọi sự 
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theo cách thông thường, nhưng ở tâng 
tuệ này chúng ta nhìn mọi việc một 
cách hoàn toàn khác, rất sáng suốt, rõ 
ràng. Sankharavangha là chỉ là 
hành. Sankhare nghĩa là “ở các hành”. 
Chữ Sankhara đầu tiên có nghĩa là tâm 
đang quan sát. Chữsankhara thứ hai 
nghĩa là “ở các hành” hay “hướng, về 
các hành”, tức là đê mục. Nó có thể là 
thân, thọ hay tâm hay bất cứ uân nào 
trong ngũ uấn. Vipassami nghĩa là 
quan sát. Một tiễn trình này đang quan 
sát một tiến trình khác, không còn là 
tôi, ta øì nữa. Ở giai đoạn này, điêu đó 
trở nên rõ ràng đến mức bạn thực sự 
cảm nhận được nó: “không có cải tôi 
nào đang quan sát những điêu này cả”. 
Đề có bước đột phá, quá trình phi đông 
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hóa hoàn toàn này là rât cần thiết và 
phải có được một sự quân bình vững 
mạnh như thê. 


Xả có rất nhiêu nghĩa, khổ và lạc; 
không khô không lạc cũng được gọi là 
xả. Hạnh phúc là một thái cực, đau khô 
là một thái cực khác; không hạnh phúc 
cũng chăng đau khô là xả. Ở giai đoạn 
này, hành giả không hạnh phúc cũng 
chăng đau khổ. Trước đó, có lúc bạn 
rất vui vì thây mọi thứ một cách hết 
sức rõ ràng và sáng suốt. Lúc khác lại 
thây khổ vì bị mắc kẹt trong tiễn trình, 
nhưng giờ đây thì không vui cũng 
chắng buôn, hoàn toàn quân bình, hoàn 
toàn bình thản. Trước kia thì tỉnh tân 
có lúc quả mạnh, có lúc lại quá yếu, 
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nhưng bây giờ tinh tấn rất đúng mức, 
không quá nhiêu cũng không quá ít. 
Trước kia chúng ta quan sát các hành, 
bất cứ tiên trình nào cũng thấy là bât 
toàn và khiếm khuyết, thây chúng như 
cái gì đó không tốt đẹp, tiễn trình này 
không phải là điều tốt đẹp. Chúng ta 
khô vì điêu đó, nhưng đây không phải 
là loại khô tiêu cực. Chúng ta trở nên 
nhàm chán và yêm ly. 


Ở giai đoạn này không còn khổ vì 
điều đó nữa. Trước đó thì “muôn 
thoát khỏi và suy nghĩ xem phải làm 
øì đối với nó”. Bây giờ không còn ý 
muôn giải thoát hay làm bất cứ điều 
ơi HữAa. Chỉ còn sự chú tâm hoàn 
toàn, ngay cả việc này cHHợg trở thành 
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đơn giản. Thiên tập trở nên rất đơn 
gi—n. 


Ở trước giai đoạn này, có lúc vì thấy 
tiên trình tâm-vật lý thật khiêm khuyết, 
bất toàn nên bạn không muốn chú tâm 
hoàn toàn vào nó. Do đó bạn quay lưng 
lại với nó và nghĩ rằng thiên tập của 
mình không đáng hài lòng, không còn 
tốt đẹp như xưa nữa. Nhưng giờ này thì 
không còn như thê nữa. Tâm bạn hoàn 
toàn buông xả, hoàn toàn không tự 
đồng hóa, không còn mong muôn phải 
khác đi, chỉ quan sát, rất đơn giản. Đây 
là trạng thái tâm tuyệt vời nhất, không 
muốn làm bất cứ điêu gì, chỉ hoàn toàn 
chú tâm. Hãy tưởng tượng trạng thải 
tâm ấy và thây mình được giải thoát 
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như thê nào; bạn không muốn trở thành 
cái gì khác. Dù bất cứ điêu gì xảy ra 
cũng không còn quan trọng nữa, chỉ 
chú tâm một cách hoàn toàn. Ngay cả 
hoạt động suy nghĩ hay tưởng tượng 
cũng làm bạn rât an lạc, rất bình an. 


Cả cuộc đời chúng ta đã năm giữ, chấp 
thủ hoặc chối bỏ, xua đuôi tât thảy mọi 
thứ. Toàn bộ thời gian chúng ta dành ra 
để làm hai việc đó: chấp thủ và năm 
giữ, cô găng giữ chặt mọi thứ hoặc là 
xua đuôi nó. Điêu đó thật là mệt mỏi. 


Trong trạng thải tâm này, chúng ta 
không còn năm giữ bất cứ điêu gì, 
không chối bỏ, xua đuổi cái Ơi, Chỉ 
hoàn toàn chú tâm. Theo một cách 
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nào đó, đó là sự đầu hàng hoàn toàn 
đối với tiễn trình. Dù bất cứ sự việc gì 
diễn ra, tôi sẽ vẫn hoàn toàn chủ tâm. 
Đây chính là thái độ chân chánh. Ở 
giai đoạn này, bạn không lo lắng về 
bất cứ việc gì nữa. Thậm chí nêu có 
chết ngay lúc đó, bạn cũng cảm thấy 
hoàn toan OK, hoàn toan bình thủn. 


Một ngày nào đó chúng ta sẽ chết, và 
cách chết tốt nhất là chết với trạng thái 
tâm như vậy, hoàn toàn chấp nhận tiễn 
trình, hoàn toàn chú tâm và hiểu biết 
nó, không kháng cự, không sợ hãi! Đầy 
là trạng thái tâm tốt nhất có được khi 
chúng ta chết. 
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Một lân tôi đã kê với các bạn rằng đã 
mây lần tôi ôm rất nặng, bị sốt rét, 
viêm Amiđan, kiết ly mãn tính kéo dải 
suốt nhiêu tháng trời. Tôi cực kỳ yếu ớt 
và sắp chết. Lúc đâu, thực sự tôi rất sợ 
_ Tôi không muôn: chết. Tôi 

“không, tôi muốn sống. “Nhưng 
lâu cô găng níu kép sự sông tôi cảng 
kiệt sức, bởi vì tôi lo sợ quá 
nhiêu. “Phải có ai làm điều gì đó giúp 
tôi chứ, sao không có ai làm gì cả thể 
nảy, tại sao mọi người Đó tay bỏ cuộc 
cả thể này; không có ai ở bên cạnh tôi 
cả”. Vì không thể cựa quậy gì được 
nữa, nên tôi không thể gọi ai. Tôi 
nghĩ “7a! sao họ lại bỏ mạc mình, bỏ 
đi hết, không làm øì cho mình thể 
naảy?”. Suy nghĩ đó làm cho tôi thêm 
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khô sở và kiệt sức hơn nữa. Cuối cùng 
tôi nghĩ: “có thể họ bỏ cuộc bởi vì 
không thể làm gì hơn được nữa”. Một 
người bạn tôi nói: “Có lẽ ông ấy đã 
hôn mê bất tỉnh”, bởi vì lúc đó tôi 
không còn cử động được nữa. Tôi đã 
cô găng bám níu vào sự sống cả một 
thời gian dài, nhưng đến một thời điểm 
tôi trở nên kiệt sức và tôi nghĩ có lẽ 
mình ngủ đi thì sẽ rất thoải mái; ngủ 
một cách thật bình yên. Thế là tôi 
quyết định buông bỏ tất cả. Nhưng tôi 
đã lập một quyết tâm rất quan trọng. 
Tôi nghĩ: “Nếu như phải chết, tôi sẽ 
chết một cách chánh niệm”, tôi buông 
bỏ tât cả mọi suy nghĩ, giữ tâm thật thư 
giãn, thoải mái, thật tĩnh lặng và duy trì 
chánh niệm. Châm chậm, tâm tôi trở 
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nên bình an hơn và tôi nhận ra răng 
mình không còn mệt mỏi nữa; sự mệt 
mỏi đã biến mất, tâm trở nên tĩnh lặng 
và bình yên và tôi rơi vào giấc ngủ. 
Khi tôi thức dậy, tâm rất tĩnh lặng và 
bình an. Tôi không thể cử động hay nói 
được gì cả và tôi nghĩ rằng nêu mình 
chết vào lúc đó thì chắc là cũng tốt 
thôi. 


Tại sao chúng ta sợ chết? Bởi vì chúng 
ta dính mặc, nêu không dính mắc thì sẽ 
không có lo sợ. Thiên là một sự chuẩn 
bị rât tốt cho cái chết, nó rât cân thiết, 
rất quan trọng. Con người ta thường 
không muốn nghĩ đến cái chết. Mỗi khi 
nhăn đến cái chết là họ đã không muốn 
nghe tý nào, họ không muôn nói 
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chuyện về nó, họ chỉ muôn nói chuyện 
về sự sông mà thôi. Nhưng: 


Những người chuẩn bị cho cải chết 
mới là những người sẵn sàng đề 
SÔNG. Hậu hệt mọi người, mặc dù vẫn 
đang sông đây nhưng không sông 
thực sự, 

chúng ta chông đổi cuộc sông quá 
nhiêu. Chúng ta không thực sự chú 
tâm và học hỏi đây đủ từ cuộc sông 
Của mình. 


Mỗi khi nghĩ về tâng tuệ này, tôi thấy 
nó là tuệ giác tuyệt vời nhật. Bởi vì 
chúng ta không thể chết với tâm đạo và 
tâm quả (magøa, phala), ngay cà Đức 
Phật cũng không làm như vậy, Ngài 
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không thê làm được điêu đó. Ở trạng 
thái này, tâm không hê sợ hãi; nó rất 
trong sạch và sáng suốt. Tâm rất quân 
bình và an lạc, bình yên, không khích 
động, không phân khởi, không vui 
sướng, hạnh phúc, chỉ hết sức bình an. 
Không có trạng thái tâm hiệp thê nào 
so sánh được với nó. Không cô gắng, 
không căng thăng, không bó buộc, 
Trước giai đoạn này, chúng ta cô găng 
rât nhiêu để tập trung, hành thiên, 
chúng ta bị bó buộc và phải tự nhắc 
mình thư giãn ra, nhưng ở giai đoạn 
này mọi thứ đều rất dịu mêm, nhẹ 
nhàng, nhu nhuyễn, thư giãn và thoải 
mái. Mặc dù tâm rất an lạc, nhưng 
không hê dính mắc vào sự an lạc đó. 
Đây là điểm rất quan trọng. Trước đây, 
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chúng ta cảm nhận được sự an lạc, 
ngay cả ở tâng tuệ thứ tư, nhưng lại 
dính mắc vào nó và nó trở thành một 
trở nøgạiI. 


An lạc bản thân nó không phải là một 
trở ngại. Song dính mắc vào sự an 
lạc đó mới là trở ngại. Ở tâng tuệ này 
không còn một chút dính mắc nào 
nữa. Đó là lý do tại sao nó rất trong 
sạch. 


Dính mắc là một loại khao khát, mong 
câu, một loại tham (lobha). Tầm bạn 
không còn phân khích vì bất cứ chuyện 
øì nữa. Ở tâng tuệ thứ tư, nhiêu khi tâm 
bạn còn rất phân khởi, rât hạnh phúc, 
nhưng giờ đây bạn không còn sự phân 
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khích như vậy nữa. Rất vi tế, rất sáng 
suốt, rất chính xác, đúng chỗ và đúng 
ngay thời điểm, mọi sự nhận biêt đều 
rất đúng chỗ, không trước không sau. 
Ở giai đoạn đâu, đôi khi chánh niệm 
hay sự chú ý còn bị chậm lại ở đăng 
sau. Một sự việc vừa diễn ra, xong rôi 
chúng ta mới nhớ là có một việc vừa 
xảy ra và chúng ta đã không chú ý. Đôi 
khi chúng ta lại chờ đợi một điều gì đó 
diễn ra và nói: “Rồi sẽ có điểu øì đó lại 
diễn ra nữa, khi đó tôi sẽ chú ỷ đến 

ó”. Giỗng như khi di chuyền, chúng 
ta nghĩ răng: “Tôi chuẩn bị chuyến 
động và tôi sẽ chú ý vào điêu đó”. Sự 
chú ý của chúng ta hơi lệch ra ngoài 
một chút, không đúng chỗ. Ở giai đoạn 
này, nó luôn luôn sẵn sàng một cách tự 
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nhiên và đúng chỗ. Một điêu gì đó 
đang diễn ra, sự hay biết và chú ý đã 
săn sảng có mặt ở đó. Đó là lý do tại 
sao chúng ta không phải cô găng hoặc 
lo lăng quá mức trong khi chú ý. Nó 
diễn ra một cách rất hoàn hảo. 


hvamevayam sabbasankharehi 
muncItuqkamo huïva 
pafIsankhanuDassanaya sankhare 


parigoanhanto.  qham, mama f1 
eahetabbam. Adisva, bhayan ca nindin 
ca vIiDpahay, sabbasankharesu udasino 
hofI maJJhaffo. ~Vsm 656 


Do vậy (Evameva) muốn giải thoát 
(muncitukamo hufva) khỏi tât cả các 
hành (sabbasankharehi), băng cách 
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quán sát lại các hành 
(pafIsankhanupassanaya), quan sát các 
hành (sankhare parigeanhanfo), không 
coI nó là “tôi” hay “của tôi” (aham, 
mama ] ahetabbam 
adisva). Gahefabbam nghĩa là cầm 
năm, thủ giữ; øđisva nghĩa là không 
thây; aham là “tôi”„mama là “của tôi”. 


Mỗi khi quán sát các hành, bạn biết 
răng chúng không phải là tôi, không 
phải của tôi, không có gì đáng đề dính 
mặc vào chúng cả, bạn không thê giữ 
lại được cái gì, không đáng phải rắc rối 
vì chúng. Trong mọi sự hay biết, bạn 
thây rõ đây không phải là tôi, không 
phải là của tôi, bạn không quan tâm và 
hoàn toàn thờ ơ với nó. lrước giaI 
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đoạn này, bạn thây nó như một nỗi 
hiểm nguy, đên giờ bạn không còn thây 
nó là nguy hiểm, không thích cũng 
chăng không thích nữa. Vipphayanghña 
là đoạn trừ, vượt qua, vượt qua nỗi sợ 
hãi (udasino hot majjharo) trong tật 
cả các tiến trình (sabbasankharesu): 
không thiên vê bên này, cũng chăng 
lệch vê bên kia. 


Thục ra đáy chính là trung 
đạo; Chúng ta đang đến rất gần với 
trung dạo thực sự. Trước giai đoạn 
này, tâm khi ở bên này, lúc chạy Đến 
kiủa không bao giờ đứng 
øiữa. Malhatto nghĩa là đụng nơợay 
chính gia. 
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khi bạn nghỉ ngơi đôi chút, ngay cả khi 
đang thư giãn thoải mái, tâm bạn vẫn 
rất chánh niệm. Một ý nghĩ ngắn ngủI 
nào đó có thê sẽ thoáng qua rất nhanh; 
thậm chí chắng kéo dài đến một giây. 
Khi tôi nói suy nghĩ, đừng nghĩ là lúc 
đó bạn nghĩ dài thành hắn một câu hay 
chữ. Vào lúc đó, không hê có ngôn từ 
hay câu nói nào; bạn chỉ thấy TỐ Táng: 
đây chỉ là một tiến trình trông rỗng, 
không phải chúng sanh, không phải 

“tôi”, không có chúng sanh, không có 
linh hôn nào cả. 


Sunnam1dam alffena va dffqniyena va 


íï. ~MN im.263 
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Tiến trình này không có cái gì là “tôi”, 
của tôi hay thuộc về tôi cả. Những tuệ 
giác và suy nghĩ tương tự như vậy đã 
có trước đây, nhưng ở g1a1 đoạn này nó 
ngày càng rõ rệt hơn. Tiến trình này 
không tuân theo ý muốn của ai; bạn có 
thế thây rõ điều đó, đó chính là điêu 
đang diễn ra. 


Puna caparam, Phikkhave, ariyasavako 
li. paflsancikRkhafl — naham kvacaml 
kqassaCl KIICAHQqfÍGSIHI1 Ha Ca Iama 
kwacaHé KIS,HIHCI Kkincanam nafhi 


íï ~MN in.263-4 


naham kyqaCcqHmi kasSaCI 
kincanafasmm-: Tôi không cần lo lăng 
điêu gì cả, và cũng không cân al phải lo 
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lăng cho tôi. Đôi khi, trong những suy 
nghĩ thường tục mỗi ngày, chúng ta lo 
lăng về người khác và có lúc cũng bận 
lòng răng có người khác cũng đang lo 
lăng cho mình, và chúng ta thích được 
như thế, “Ô, có người đang quan tâm, 
lo lắng cho mình kia ”.Nhưng bây giờ, 
bạn sẽ thấy: “Tôi Không cần quan tâm, 
lo lăng về bắt cứ điều gì, bất cứ người 
nào vả Cũng chẳng cần ai phải lo lắng 
cho fồi `. Không có một cái gì ở đó cả. 
Chỉ là những tiến trình thôi. 


Có rất nhiêu lời diễn giải chi tiết trong 
kinh điển, nhưng nó chỉ hữu ích đôi với 
các học giả. Sau đây là một đoạn nói về 
ø1a1 đoạn này: 
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kvam eva sace sankharupekkhananam 
santibadam Nibbanam sanfafo passdfi, 
sabbam, sankhara-pavaftam ViasJJefva 
Nibbanam eva pakkhandafll; no ce 
passafI Punappuna 
sankhararammnanam va fuva 
pavaffafi.~ÝŸsm 657 


Ở giai đoạn nảy, hành giả thây rõ: nơi 
châm dứt của tiên trình này mới là sự 
an lạc thực sự (sanfipadam Nibbanam 
sanfafto passafi). Chúng ta luôn mong 
muốn có một hình thê nào đó, có một 
đời sông nào đó, ở trong một trạng thái 
nào đó. Chúng ta khao khát điêu đó. 
Chúng ta không muôn từ bỏ tât cả mọi 
hình thể, mọi kiếp sông. Nhưng ở giai 
đoạn này, tâm có thê thấy rât rõ răng sự 


ln, 


châm dứt của tiễn trình mới là bên bờ 
bình an đích thực. Trước khi tâm hội 
đủ năng lượng và sự sáng suốt đề từ bỏ 
tiên trình, mặc dù hành giả có thể hiểu 
được rằng tât cả mọi tiễn trình đều là 
bất toại nguyện, song tâm vẫn rơi trở 
lại quán sát tiên trình. 


Khi tâm đã phát triển đủ năng lực, nó 
sẽ buông bỏ tất cả các hành và thể nhập 
vào Niết Bàn (sabbam, sankhara- 
pavaffanw viasJJefva Nibbanam eva 
pakkhandari). Nêu chưa thê làm được 
điêu đó, tâm sẽ lại quay trở lại quán sát 
các hành, quán sát sự sanh diệt của tiễn 
trình tâm-vật lý (no cc  passaf 
punappuna sankhararammanam eva 
fuva pavaffafi). Điêu này sẽ còn xảy 
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diễn lại nhiều lân. Đôi lúc tâm muôn 
với tới Niễt Bàn nhưng lại chưa đủ sức 
mạnh để làm điều đó. Nó rơi trở lại và 
quán sát các tiên trình thân-tâm sanh 
diệt cho đến khi tích lũy đủ sự sáng 
suốt, rõ ràng. Khi sự việc xảy ra như 
vậy, hành giả cân phải hiểu tiễn trình 
đó. Một số người trở nên nản chí và 
nói: “Lôi cứ bị rơi trở lại hoài”. Tuy 
nhiên, điêu này là rât tự nhiên. Mấy 
tuân trước tôi đã giảng cho các bạn ân 
dụ: có người túm đầu một sợi dầy đề 
băng một vực sâu năm giữa hai mỏm 
núi, giỗng như một cái khe sâu ở giữa. 
Có một cái cây và một giàn dây leo rât 
dày trên đó. Bạm túm vào một sợi dây 
và đu qua đu lại; nhưng khi cảm thấy 
sức đu của mình chưa đủ mạnh, bạn sợ 
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răng nêu buông ra sớm thì sẽ rơi xuống 
đáy vực. Vì vậy bạn chưa thê buông 
sợi dây ra và đu ngược trở lại vê bờ 
bên này. Rôi bạn lây thêm đà và đu lại 
lân nữa. Sau một vài lần như vậy, khi 
cảm thây mình đã tạo đủ đà quán tính, 
bạn đu qua rôi buông tay ra và bay 
nhanh, rất nhanh sang bờ bên kia... 
bạn buông tay ra khỏi sợi dây. Vào lúc 
đó, bạn không ở bờ này, cũng chưa 
sang tới bờ kia. Bạn ở giữa hai bờ, 
nhưng bạn đã từ bỏ bờ bên này. Bạn có 
thể quay trở lại được không? Không, 
không còn đường luI nữa, bởi vì bạn đã 
buông sợi dây mật rôi. Mặc dù chưa 
sang được tới bờ bên kia, nhưng bạn 
đang bay sang đó với tât cả sức mạnh 
và đà quản tính mà mình đã xây dựng 
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được. Không còn cách nào dừng lại 
được nữa. Từ bỏ bờ bên này nghĩa là 
bạn không còn quán sát các hiện tượng 
tâm-vật lý nữa, bạn thây tâm đang tiên 
đến một sự đoạn diệt hoàn toản, tiên 
đến điểm chấm dứt tất cả các hiện 
tượng tâm-vật lý. 


Như vậy, từ Tuệ Xả Hành 
(sankharupekkha-nana), tuệ giác tiếp 
theo, nêu và khi nó xảy ra, là trạng thái 
này, nói đó bạn buông bỏ. Trạng thái 
đu đưa qua lại này được gọi 
là sankharupekkha và parikamma 

anuloma gotrabhu (chuân bị, thuận thứ 
và chuyên tánh). Parikamma nghĩa là 
cô găng lại nhiều lân, chuẩn bị tâm 
mnh và phát triển đà quán 
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tính. Anulomangh1a là cũng một trạng 
thái tâm đó nhưng có nhiều đà quán 
tính hơn. Gøfrabhu nghĩa là bạn đã 
buông bỏ, nghĩa là bạn đã cắt rời khỏi 
bờ này nhưng vẫn chưa sang tới bờ 
k1a. 


Sau đó hành giả rơi vào sự đoạn diệt 
của tiên trình tâm-vật lý, Niết Bàn, 
được gọi là tâm đạo ứnagsa). Nó xảy 
ra rất nhanh, tiếp. nối trong một sát na 
ngăn ngủi, có thế chỉ một phân ngàn 
hay một phân triệu giây đông hô. Các 
trạng thái tâm xảy ra liên tiếp, và trong 
khoảnh khắc đó bạn không thê quay trở 
lại được nữa. Sau đó là một sự tính 
lặng hoàn toàn, hoàn toàn yên lặng, 
không có gì sanh, không có gì diệt, 


Vui 


không còn sự quan sát bởi vi bạn 
không thê quan sát được nữa. 


Trước khi tiên vào cảnh giới Niết Bàn 
bạn nhìn ngăm từ bên ngoài đề xem nó 
sẽ như thê nào, bởi vì bạn hiểu răng 
nếu tiến trình tâm-vật lý này dừng lại 
thì đó sẽ là một sự bình an hoàn toàn, 
nhưng bạn vẫn chưa ở trong đó. Khi ở 
trong đó rôi, bạn sẽ không thê quan sát 
được nữa. Bởi vì để có thể quan sát 
được nó, bạn phải thoát ra ngoài nó đã. 
Đó là lý do vì sao khi ở trong cảnh giới 
Niết Bàn này, hành giả không còn quán 
sát được Niết Bàn nữa; không thê quản 
sát được. Thậm chí cũng không thê 
quan sát được trạng thái tâm của mình 
như thế nào nữa. 
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Chỉ sau trạng thái này mới có một tuệ 
giác khác sanh lên gọi là Phản Khán 
Tuệ (paccavekkhana), trong đó bạn sẽ 
nhớ lại: “Có một điêu gì đó vừa mới 
xảy ra! Một khoảnh khăc trước đây rât 
an lạc, không còn sanh diệt, rât tĩnh 
lặng, rât sảng suốt, hoàn toàn bình an”. 
Phóng vào hay tiễn vào sự đoạn diệt là 
một trạng thái tâm đây sức mạnh. Một 
khi điều đó xảy ra, bạn sẽ cảm nhận 
hoàn toàn khác biệt. Sau một thoáng, 
bạn ra khỏi trạng thái đó, bởi vì tâm 
đạo chỉ diễn ra trong một sát na, tâm 
quả diễn ra trong 2 hoặc 3 sát na, tùy 
thuộc vào sức mạnh của nó. Rôi sau đó 
bạn quán sát lại những gì đã xảy ra. 
Khi sự quán sát này diễn ra, tâm rất 


thÊO 


tĩnh lặng và an lạc, bạn nhìn lại và suy 
nghĩ về nó. Tuệ Phản Khán này 
(paccavekkhana-nana) thực chất là một 
loại suy nghĩ. Bạn nghĩ lại và hiểu răng 
an lạc tuyệt đôi chính là sự đoạn diệt 
hoàn toàn của tiên trình tâm-vật lý. 


Hành g1ả quán sát lại nhiêu thứ, về đạo, 
quả, Niết Bàn, những loại phiên não đã 
bị tận diệt và những phiên não còn lại. 
Cai đoạn giác ngộ đầu tiên tận diệt tà 
kiến chấp ngã và nghỉ (đihỉ & 
viciRiccha), hoàn toàn tận diệt. Ngay 
trong tâng tuệ đầu tiên bạn đã vượt qua 
một số thân kiên và hô nghi về những 
điều xảy ra trước đây và sau này và 
nhiêu nỗi nghi hoặc khác. Ở giai đoạn 


này tà kiến châp ngã và nghi đã bị tận 
diệt hoàn toàn. 


Sau đây là một sô đoạn kinh nó vê vân 
đê này: 


Tikkhavisadasurabhavena 
sankharesuaJ]hupekkhane SIJ]hamane 
tam panetam sankharupekkha-nanam 
qnekavaram pavafftamanam 
DparIpDakagamanena anHÌomananassa 


paccayabhavam gacchanfam VsmA TỊ, 
459 


Tikkha nghĩa là rât sắc bén. Visada 
nghĩa là rất rõ ràng, surabhavena nghĩa 
là rất quan trọng, sura nghĩa là rất dũng 
cảm. Chúng ta quá dính mắc với mọi 
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thứ đên mức ngay cả khi chúng rất đau 
đớn, chúng ta cũng không thể từ bỏ 
được. Ngay cả việc từ bỏ, chúng ta 
cũng cân phải có rất nhiêu sự dũng cảm 
và tin tưởng trong tiên trình; đó là lý do 
tại sao đôi lúc có người có thể cảm 
nhận được răng: có một điêu gì đó 
chuẩn bị xảy ra và nêu nó xảy ra, tật cả 
mọi thứ sẽ thay đôi. “Tôi sẽ không còn 
như cũ nữa” và rồi họ dừng lại ở đó, họ 
không muốn thay đôi; họ muôn mọi 
thứ vẫn như cũ. 


Chúng ta có những động cơ rất mâu 
thuẫn với nhau Chúng ta muốn 
thay đổi, chúng ta muốn giải thoát, 
chúng fa muôn an lạc, nhưng chúng 
ta cũng muốn mọi thứ vẫn y nguyên 
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nhự cũ. Nhiêu nhà tâm lý học đã chỉ 
ra được điêm naÿ. 


Nhiêu người bị loạn thân kinh, nhưng 
họ lại dính mắc vào chính tình trạng 
loạn thân kinh đó của mình. Có người 
bị trâm cảm nhưng họ cũng dính mắc 
vào căn bệnh đó. Điều đó thật là khó 
hiểu nhưng nó lại thực sự có thật. Mặc 
dù chúng ta biết tiến trình này rất là 
mệt mỏi, thật là đau đớn nhưng khi 
thời điểm đó đến, khi chúng ta thây có 
điêu gì đó sắp xảy ra và chúng ta sẽ 
hoàn toàn thay đối, chúng ta sẽ không 
còn như cũ nữa, sẽ không còn cảm 
nhận mọi sự như cũ nữa, thì chúng ta 
lại sợ! 
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Chúng ta cần phải có rất nhiễu dũng 
cảm để thay đổi. Không có thay đổi 
làm sao có thể trưởng thành được! 
Nêu muốn giữ nguyên như cũ thì 
chúng ta sẽ không thể trưởng thành. 


Do đó từ surabbavena tât quan trọng. 
Với rất nhiêu can đảm, chúng ta tiếp 
tục quán sát các hành (sankharesu 
ajjhupekkane), quản sát các hiện tượng, 
tiên trình, sanh và diệt. Tuệ quán về 
tiên trình (tam panefam 
sankharupekkha-nanam) diễn ra nhiều 
lần (anekavaram pavafamanam); lặp 
đi lặp lại. Nó sẽ tích lũy thêm quán tính 
và động năng để trở thành chín muôi 
(parIpakagamanena). 


Đối với một số tuệ giác, để trở nên thật 
sự chín, cần phải tái diễn lại nhiêu lân, 
lặp đi lặp lại để ngày càng mạnh hơn. 
Nó cũng giống như sự giận dữ. Nếu 
bạn nghĩ vê một việc gì đó làm mình 
tức giận, càng nghĩ bạn càng giận hơn 
và đên mức bạn bộc phát ra. Nó là một 
tiên trình tương tự, bạn quán sát các 
hành và ngảy cảng trở nên `. xả 
hơn, cho đến khi sẵn sàng từ bỏ... rôi 
ø1ờ đây bạn buông bỏ! 


Khoảnh khắc buông bỏ là khoảnh 
khắc bạn được giải thoát. Chúng ta 
muốn giải thoát, chúng ta bám giữ 
vào ý tưởng: “Tôi muốn được giải 
thoát, tôi muôn được giải thoát”, thể 
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nhưng tại sao chúng ta không Duông 
bó? 


Chúng ta vẫn nghĩ răng trong tiễn trình 
tâm-vật lý này vẫn còn có cái gì đó 
đáng giữ, có cái gì đó thuộc về tôi, có 
cái øì đó tôi thích, mặc dù có phân tôi 
không thích nhưng cũng có một phân 
tôi thích. 


Chúng ta bảm Ví, chấp fhủ wdo Hó, 
nhưng khi bạn thực sự thấy được 
răng không có cải gì đáng để giữ cả, 
không có điều øì để bám víu, nó 
không thuộc về tôi, tôi không còn 
mong muôn nó nữa, khi bạn hoàn 
toàn ở trong trạng thái đó bạn sẽ 
buông bó. 
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Nhiêu người đến gặp Sư phụ tôi, họ 
thường nói: “Bạch Ngài, con thực sự 
không còn muốn sanh lại nữa làm gì, 
con đã hoan toản nhằm chán VỚI cuộc 
đời. Cuộc đời thật mệt mỏi, vui ít khổ 
nhiễu, quả nhiều sảng nặng”. Khi đó 
tôi mới chỉ là một nhà sư trẻ, mới thọ 
giới được mấy tháng. Thây tôi trả 
lời: “Nếu con thực sự không muốn thì 
con sẽ không phải nhận nó nữa”. Tôi 
rất ngạc nhiên, tôi không muôn nó 
nhưng... Điêu đó thật đơn giản phải 
không? Về sau tôi hiểu ra rắng mặc dù 
chúng ta nói răng mình không muốn, 
nhưng chúng ta vẫn bám giữ vào 
nó “Tôi không muốn, tôi không muốn 
có nó ”. Lại sao chúng ta không chỊu 
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buông bỏ? Cách nói chuyện của Sư phụ 
tôi rât dịu dàng. Thây không bao giờ để 
vào đó quá nhiều sức mạnh. Thây 
không bao giờ cố thuyết phục ai. 
Không bao giờ cố cải hóa một ai cả. 
Nhiêu đệ tự và Phật tử của thây đêu hỏi 
một câu y như thê, cả các vị sư vả cư 
sỹ, thây đêu nói: “Nếu con thực sự 
không muốn nó thì con sẽ không phải 
nhận nó nữa, con nhận nó chỉ bởi vì 
con muốn nó mà thôi”. Điều đó thật là 
đơn giản như thê đấy. 


Chung ta phải nhận bởi vì chúng ta 
muôn có. Chúng ta đau khổ bởi vì 
chúng ta muốn phải đau khổ, nhưng 
chúng ta lại thường chối bỏ nó. 
Chúng ta nói chỉ muôn được hạnh 
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phúc, nhưng hạnh phúc đổi với 
chúng ta nghĩa ld gi? Thành đạt được 
điều mình mong ước ? Nếu chúng 
ta thực sự không còn muôn nó nữa, 
khu đó chúng ta sẽ được giải thoái 
Lòng can đảm dám thay đổi là điều 
rất quan trọng, chúng ta cần phải có 
thật nhiều ng cảm để thay đổi, để 
học hỏi và để trưởng thành. 


Tôi nghĩ điểm này có rât nhiêu ý nghĩa 
vê tâm lý học: phải thật dũng cảm, và 


cũng phải thật trong sạch 


-—-OOO--- 
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Phân 2 : Tuệ thứ mười một: Tuệ Xả 
Hành, cảnh cửa đi vào các tHỆ giác 
cận Niết Bàn và sau đó 
Ở những khoảnh khắc đột phá cuối 
cùng, một trong ba đặc tướng vô 
thường, khổ, vô ngã sẽ hiện lên rất 
rõ. Chăng hạn nếu hành øiả thây vô 
thường, sanh diệt rõ rệt hơn, vị ây sẽ 
thấy vô thường, vô thường, vô 
thường... rất rõ và sẽ không chuyền 
sang đặc tướng khác. Đây là một 
điểm quan trọng cần ghi nhớ. Ở giai 
đoạn đâu, đôi khi bạn chuyến từ 
thấy vô thường sang thấy khổ hay vô 
ngã, cứ tới lui như vậy. Rồi sau đó, 
bạn an trụ trong một đặc tướng duy 
nhất, đặc tướng đó trở thành nổi bật. 
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Tuệ thứ mười một: Tuệ Xá Hành, 
cảnh cửa đi vào các tuệ giác cận Niết 
Bàn và sau đó 

Muôn được giải thoát có nghĩa là 
muốn được trong sạch. Nếu thực sự 
muốn được giải thoát, chúng ta phải 
tự thanh tịnh bản thân mình: giới 
thanh tịnh, định thanh tịnh và tuệ 
thanh tịnh. Không có quả trình thanh 
tịnh hóa chúng ta sẽ không thể được 
giải thoát. 


Vì thê bộ chú iải đô sộ vệ thiên tập 
này được gọi là Thanh tịnh Đạo 
(Visuddhi-Massa). Bằng việc thanh 
tịnh hóa chúng ta sẽ được giải thoát, 
điêu này rất rõ ràng. Nếu thực lòng 
muốn giải thoát, chúng ta phải thực sự 
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nhìn sâu vào bên trong mình, tôi đang 
làm việc gì và với động cơ như thê 
nào? GIới hạnh, hành vị, thái độ và 
động cơ của tôi đã trong sạch chưa? 
Tâm tôi đã trong sáng và thanh tịnh 
chưa? Tôi đã có đủ sự dũng cảm chưa? 
Nêu chúng ta xứng đáng với nó, chúng 
ta sẽ nhận được nó. Vì vậy, chúng ta 
phải sống một cuộc đời sao cho xứng 
đáng với nó. Chúng ta muốn một điêu 
øì đó nhưng nêu không xứng đảng, 
chúng ta sẽ không thể nhận được nó. 
Bất cứ việc øì cũng thế, tôi muôn được 
bạn tôn trọng, nếu tôi xứng đáng với 
điêu đó thì tôi sẽ có nó. Tôi muôn nhận 
tâm lòng từ bi của bạn, nêu xứng đáng, 
tôi sẽ nhận được. Vì vậy: 
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Bát cứ điệu ơi xảy đền trong cuộc đời 
Chúng ta, Hó đên chỉ vì chúng ta 
xứng đảng VỚI nó. 


Chúng ta không nhận bất cứ điều gì 
một cách không xứng đáng. Nhiêu 
người trong chúng ta thường hay ca 
câm: “Ôi trời, tại sao điểu này lại xảy 
đến với tôi cơ chứ”. Hãy tự bảo mình 
răng: “Bởi vì tôi đáng phải nhận điều 
đó ` 


Dù là việc tốt hay xấu, tất cả mọi thứ 
xảy đến với chúng ta chỉ vì chúng ta 
xứng đáng với nó. Nhi đã hiểu rõ 
điều này bạn sẽ không còn trách cứ, 
đồ lôi cho ai nữa. Thậm chí, bạn cũng 
không còn đồ thừa cho nghiệp của 
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mình nữa. Bạn không trách móc cha 
mẹ hay chính phú. Chúng ta thường 
đồ trách nhiệm cho người khác hay 
cho hoàn cảnh. Chúng ta không nhận 
lãnh đây đủ trách nhiệm của mình. 
Khi đã thấy rõ mọi sự xảy đến với 
bạn bởi vì bạn xứng đảng với nó, thì 
bạn ImỚiI học hỏi, trưởng thành và 
thay đối được. Khi đó mọi việc sẽ trở 
nên ngày càng tốt đẹp hơn. Thái độ 
đụng đắn này là điều rất quan trọng 
trong tất cả mọi việc chúng ta làm. 


Ở những khoảnh khắc đột phá cuối 
cùng, một trong ba đặc tướng vô 
thường, khổ, vô ngã sẽ hiện lên rât rõ. 
Chăng hạn nếu hành giả thấy vô 
thường, sanh diệt rõ rệt hơn, vị ây sẽ 
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thy vô thường vô thường, vô 
thường... rât rõ và sẽ không chuyên 
sang đặc tướng khác. Đây là một điểm 
quan trọng cân ghi nhớ. Ở giai đoạn 
đâu, đôi khi bạn chuyển từ thây vô 
thường sang thấy khổ hay vô ngã, cứ 
tới lui như vậy. Rôi sau đó, bạn an trụ 
trong một đặc tướng duy nhất, đặc 
tướng đó trở thành nỗi bật. 


Những điều này sẽ rất khó hiểu nêu 
bạn chưa từng kinh nghiệm qua, nhưng 
khi đã trải qua chúng, bạn sẽ thây nó 
rất tự nhiên. Bạn sẽ thấy đó là một điều 
hết sức tự nhiên, mọi việc cân phải 
diễn ra theo cách như vậy. Trong 
khoảnh khắc cuôi cùng, hoặc là bạn sẽ 
quán sát tiễn trình vật lý (sắc uân-rupa) 
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hay tiến trình tâm lý (danh uân: thọ, 
tưởng, hành, thức-vedana, sanna, 
sankhara, vinnana). Trong 5 uẫn chỉ có 
thê quán sát được một, bởi vì bạn 
không thê quán sát được cả 5 uân trong 
cùng một sát na. Một tâm chỉ có thê 
quan sát được một đôi tượng, bởi vì 
bạn quán sát nó lại nhiêu lần. Chăng 
hạn bạn đang quán sát thọ, bạn sẽ thây 
thọ và vô thường, hoặc thọ-khô hoặc 
thọ-vô ngã. Nếu đang quán sát sắc, bạn 
sẽ thây sắc là vô thường, khổ hoặc vô 
ngã; chỉ một đôi tượng và chỉ một 
trong ba đặc tướng lặp đi lặp lại. Bạn 
không chuyền sang đôi tượng khác hay 
đặc tướng khác. Đây là những điêu rất 
quan trọng cân phải biết. 
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Do đó, khi hành thiền bạn chú tâm đên 
cảm thọ và nó trở nên ngày cảng rõ 
hơn, hãy an trụ trong đó, điêu rất quan 
trọng là phải làm cho nó trở nên rõ nét 
hơn. Với bất cứ trạng thái tâm nào,hãy 
chú ý đến nó nhiêu lân; làm cho nó 
ngày càng rõ hơn. Bạn hiểu được tât cả 
những điêu này một cách tổng quát, 
nhưng chỉ cân hiểu hoàn toàn đây đủ 
một điều thôi là đủ. 


Từ khoảnh khắc buông bỏ đó, tâm 
không thê quán sát bất cứ uẫn nào 
trong ngũ uẫn được nữa; nó không thê 
thây vô thường, khỗố hoặc vô ngã, 
không còn bản ngã. Nó chỉ có thể thây 
một sự văng lặng tuyệt đôi, sự chấm 
dứt, đoạn diệt. Khi đó hành giả sẽ hiểu 
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được rằng, Niết Bàn nghĩa là sự châm 
dứt hoàn toàn của tât cả các pháp hữu 
vi. Điêu này rất khó diễn tả; nó không 
phải là một điều không có thực; bởi vì 
nếu nói Niết Bàn là “không có gì tổn 
ai”, thì chúng ta cũng có thể nói răng 
Niết Bàn không tôn tại. 


Niết Bàn là một kinh nghiệm. Trong 
khoảnh khắc đó, cả đôi tượng và tâm 
quan sát đêu chấm dút. Hành giả cảm 
thấy tất cả mọi thứ đi đến chỗ kết 
thúc. 


Làm sao bạn có thê dùng một ví dụ đề 
diễn tả điều đó được? Cảnh giới này 
năm ngoài mọi ngôn từ. Chúng ta 
không thể bàn luận gì về nó được cả. 
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Nó giống như thê bạn đang mang một 
gáng nặng thật lớn và bỗng nhiên trút 
bỏ được! Hoặc bạn đang kéo một vật 
rất nặng, rôi sợi dây kéo bỗng nhiên 
đứt phụt! 


Có một cầu kinh Pali diên tả điêu đó 
rât ngăn gọn vả rõ ràng: 


Yam KInCI samudayadhammam, 
sabbam tammirodhamman f.~SN w. 
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Samudayadhamman nghĩa là bản chât 
sanh. Bất cứ cái gì (yưm kinci) có bản 
chất sanh khởi, tất cả (sabbam tam) đề 
phải diệt tận (mrodhammam). Bạn thây 
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điêu này rât rõ ràng: bât cứ cái gì có 
sanh thì phải có diệt. 


Sau tuệ giác đó, hành giả quán sát lại 
kinh nghiệm mình vừa trải qua và thấy 
răng sự châm dứt của các hành chính là 
Niết Bàn tối thượng, chính là hạnh 
phúc viên mãn. Sau đó một lúc, hành 
giả sẽ lại tiễp tục quay lại với thiên tập. 
Khi trở lại với thiên, hành giả sẽ bắt 
đâu từ Tuệ Sanh Diệt — tầng tuệ thứ 4, 
chứ không phải từ Tuệ Xả Hành nữa. 
Đây cũng là một đặc điểm của đạo quả. 
Sau bước đột phá vào đạo quả bạn lại 
thây lại sanh diệt, một cách rât rõ 
ràng. 
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Sự kiện này đem đến một số biến đối 
quan trọng. Hành giả đã vượt qua được 
thân kiên (sakkaya-dirthi: tà kiên châp 
ngã), nghi (vicikicha) và giới câm thủ 
(slabbafaparamasa) cũng rất quan 
trọng. Hiện nay có rất nhiêu phương 
pháp hành thiên và rất nhiêu người học 
thiên. Chúng ta có thể nói là họ đang 
hành thiên, song thiên lại có rất nhiêu 
khía cạnh. Nếu hành giả tin chắc rằng 
chỉ cần hành thiên an chỉ định là có thể 
mang lại giải thoát viên mãn, thì đó lại 
là một loại giới câm thủ. Ở thời Đức 
Phật có nhiêu tu sĩ ngoại đạo tin rằng 
chỉ cần hành động giông như con bò là 
có thê đạt được giải thoát, có thể đốt 
cháy hết phiên não trong mình. Tin 
răng băng cách thực hành cách sống 
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như con bò, hay tự hành hạ thân xác sẽ 
đốt cháy được phiên não và trở thành 
thanh tịnh, đó là một loại pháp hành sai 
lâm. Giới câm thủ (silabbafaparamasa) 
nghĩa là thực hành saI trái, thực hành 
theo một đường lỗi sai lâm và tin rằng 
nó sẽ dẫn tới giải thoát. 


Khi đã đột phá qua dạo quả, lúc đó 
hành giả sẽ hiểu răng không có pháp 
hành nào khác có thể dẫn tới giải 
thoát thực sự. Chỉ pháp hành nào có 
Bát Chánh đạo mới có thể dẫn tới giải 
thoát, Niễt Bàn. Không có pháp hành 
nào khác có thể đưa tới chỗ đó. 


Bất cứ pháp hành nào không theo Bát 
Chánh đạo, mặc dù có thê mang lại 
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một sự tĩnh lặng, an lạc nào đó cho 
tâm, cũng không bao giờ có thể dẫn tới 
giải thoát. Nó có giá trỊ riêng của nó, 
cũng như hành thiên an chỉ định có giá 
trị riêng của nó, nhưng nó không dẫn 
tới giác ngộ giải thoát. Nó có thể là 
một g1aI đoạn trong quá trình thực hành 
của bạn nhưng không phải là giai đoạn 
chung kết; nó không thể dẫn tới đích 
cuôi cùng, không thể dẫn tới mục tiêu 
tôi hậu. Có rất nhiêu đường lỗi thực 
hành khác và nhiêu người nói nêu bạn 
thực hành theo cách đó cũng dẫn tới 
Niết Bàn. 


Không, con đường duy nhất tới Niết 
Ban là quán sát tiên trình thân tâm 
của chính mình. 
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Đề làm nên tảng cho pháp hành, bạn 
phải giữ giới trong sạch, cách sinh 
sông chính đáng, thanh tịnh. Không có 
sự thanh tịnh tâm ý như vậy, tâm sẽ 
không bao giờ có đủ dũng cảm, động 
năng vả sáng suốt. Nếu sông với cảm 
giác lâm lỗi, bạn sẽ không bao giờ 
được tự do để quan sát mọi việc một 
cách rõ ràng và buông bỏ được chúng. 
Cảm giác tội lỗi là một ngục fủ; nó 
giam giữ bạn ở bất cứ nơi nào bạn có 
mặt. Mỗi khi cảm thây mình có tội hay 
có cảm giác hồ thẹn., bạn sẽ không thê 
có được sự tiên bộ nào. 


Hay giữ giới trong sạch, các sinh 
sông frong sạch, gøin gi? tâm mình 
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trong sáng và thanh tịnh là điều cần 
thiết. Không có sự thanh tịnh sẽ 
không thê có giải thoát thực sự. 


Một sô người hành thiên nhưng lại cho 
răng giữ ngũ giới không phải là điều 
thực sự quan trọng; họ không thực sự 
cô găng hết mình để giữ giới. Nêu bạn 
không giữ 5 giới mà hành thiên và tin 
răng nó sẽ dẫn đến giải thoát thì đó 
chính là ĐIỚI cầm thủ 
(silabbataparamasa): đường lỗi thực 
hành sai lầm, châp thủ vào pháp hành 
sai lầm, tin tưởng vào pháp hành sai 
lâm. 


Một sô người hành thiên, đôi lúc chứng 
nghiệm được một trạng thái tâm tât 
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thanh tịnh và an lạc, và họ lâm tưởng 
răng đó là Niết Bàn. Khi đã thực chứng 
được Niết Bàn thực sự, họ mới nhận ra 
cái trước đó chỉ là Niết Bàn giả. Sự lầm 
tưởng về Niết Bàn cũng đã được vượt 
qua. Chỉ đến tầng đạo quả thứ 3 hành 
Ø1ả mỚI CÓ thê vượt qua được tham và 
sân. Tâng đạo quả thứ nhật chưa tận 
diệt được lòng tham muốn, mong câu 
và sân hận, chỉ tận diệt được tà kiến và 
nghị. Một vị Thánh Tu-đà-hoàn (Thánh 
Nhập Lưu) vẫn thụ hưởng ngũ dục, 
song vỊ ây có g1ới đức rất trong sạch và 
không bao giờ phạm giới, ngay cả đến 
ý định phạm giới cũng không hê có đối 
VỚI VỊ ây. Chăng hạn, vị Thánh Tu-đà- 
hoàn vẫn thích ăn ngon, nhưng vị ấy sẽ 
không bao giờ phạm giới để có được 
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món ăn ngon đó hoặc bất cứ cái gì khác 
như vậy. Cách sinh nhai nuôi mạng của 
VỊ ây cũng rât trong sạch. Ngay cả khi 
vẫn phải làm ăn kiếm sông, vị ây cũng 
không bao giờ lừa dôi. Vị ây có thê 
thât vọng, buôn bực và giận dữ nhưng 
mỗi khi quan sát trạng thái tâm đó, vị 
ây có thê thây rõ đó chỉ là một trạng 
thái tâm mà thôi và sẽ ra khỏi nó rât 
nhanh. VỊ ây sẽ không bị mắc kẹt trong 
đó. 


Đạo quả thứ hai không tận diệt được 
loại phiên não nào. Nó chỉ làm suy yếu 
thêm tham và sân. Thậm chí sau tâng 
giác ngộ thứ ba hành giả vẫn còn một 
số loại phiên não nhất định, vẫn còn 
bám víu vào một đời sông rât đặc biệt, 
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một cảnh giới sinh tôn thanh tịnh, 
không hưởng thụ ngũ dục, không sân 
hận, nhưng vị ấy vẫn hưởng thụ niêm 
hạnh phúc an lạc, thanh tịnh. Cũng vẫn 
một loại hài lòng, mãn nguyện nào đó 
rất gân với mạn. Bạn rât mãn nguyện 
với những gì mình đã đạt được; đây là 
một loại ngã mạn và dính mắc rất vi tế 
mà chỉ vượt qua được ở tâng đạo quả 
thứ tư. Nếu hành giả là một quan tòa và 
đã là một vị Thánh Tu-đà-hoàn thì vị 
ây sẽ không bao giờ làm điêu gì sai 
trái, không bao giờ nhận hôi lộ. Vị ây 
rất công băng và chánh trực. 


Tâng đạo quả đâu tiên tận diệt triên cái 
(mvarana) ngh1 (vicikiccha) và triền 
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cái tham, sân (kamacchanda, vyapada) 
loại rât thô. 


Hỗi quá (kukk„cca) được tận diệt ở 
tâng thánh thứ ba. Đây là điêu rât quan 
trọng chúng ta cân phải lưu ý. lrong 
một sô tôn giáo khác, họ nói răng nêu 
một người phạm lỗi và suy nghĩ về lỗi 
lâm của mình, cảm thấy không vui về 
điều đó, khóc than, tự hành hạ mình đề 
sám hồi, họ cho răng làm như vậy là rât 
tốt, hồi hận là một việc tốt. Điều đó 
nghĩa là sao? Nếu đã làm điêu gì đó sai 
lâm, thì tốt hơn cả là đừng hôi hận về 
việc đó nữa. Hối hận đi cùng với hiểu 
biết sâu sắc thì là việc tốt, nghĩa là bạn 
không tự khóc lóc, than vãn về việc đó 
nữa, mà sẽ học hỏi từ nó. “Ðnø thể, 
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tôi đã hành động sai lâm và tôi sẽ 
không làm như thể nữa. Nếu tô phải 
chịu hậu quả của việc làm đó, OK, tôi 
có đủ can đảm để gánh chịu hậu quả 
việc làm của chính mình, nhưng tôi sẽ 
không than khóc về chuyện đó `. 


Thật là vô ích khi nghĩ ngợi về những 
điều mình đã làm, rồi thấy khổ tâm 
mà không thể làm được điều gì cả. 
Đừng lãng phí thời gian của mình 
nhự thế. Nếu đã lỡ làm điều gì đó sai 
lâm, hãy học hỏi từ nó và tự sửa 
mình, tiếp tục tiêm lên và làm những 
việc tốt, tiếp tục làm công Việc của 
mình. Bạn thấy đấy, lời dạy của Đức 
Phật là: hãy tiến lên, học hỏi và 
trưởng thành. 
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Bạn có biế ngha gốc của 
từ ku„kkuccalà gì không) Mặc dù 
chúng ta thường dịch ra là hôi hận, hồi 
quá, song øốc của nó là do hai từ kud 
và kata ghép lại mả thánh. K»„đ là 
xâu, kzía nghĩa là đã làm. Nhưng điêu 
đó không giải nghĩa từ này một cách 
chính xác Nghĩa chính xác 
của kukkucca là nêu bạn đang hôi hận, 
thì đó là một việc xấu, bản thân nó là 
một việc bât thiện. Hãy nhìn sâu vào 
tâm mình xem, khi hỗi hận, trạng thải 
tâm của bạn như thê nào? Nó có bình 
an không? Không, nêu nhìn thật sâu, 
bạn sẽ thây càng hối hận là bạn đang 
càng dính mắc, bám víu vào nó, càng 
bám víu vào bản ngã hơn. Nhìn thấy 
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được những điêu này rất ư thú vị. Ngay 
cả một vị Thánh Tu-đà-hoàn cũng chưa 
thê thực sự vượt qua được hôi quả, 
ngay cả tâng thánh thứ hai là Tư-đà- 
hàm cũng chưa vượt qua được nó. Chỉ 
có tâng thánh thứ ba là A-na-hàm mới 
có thể tận diệt được hồi quá. 


Tâm tàm, quý (hồ thẹn tội lỗi và ghê sợ 
tội lỗi) đi cùng với trí tuệ và tri kiến. 
Bởi vì điêu này nên bạn sẽ không làm 
việc kia. Nhưng khi bạn đã phạm saI 
lầm và thấy hối hận về sai lâm đó thì 
thế nào? Và khi bạn thấy hồ thẹn thì lý 
do tại sao phải hỗ thẹn? Bởi vì có 
người đã phát hiện ra điêu đó chăng? 
Nêu đó là lý do, thì nó không phải là 
tâm tàm quý — hỗ thẹn tội lỗi thật sự 
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nữa. Việc đó chỉ là đề bảo vệ hình ảnh 
của bạn mà thôi, cái ngã còn to hơn; nó 
đê bảo vệ cái ngã của bạn. 


Tâm tàm qHỷ thực sự đi CHHợữ VỚI trí 
tuệ... điều này thật đáng hồ thẹn, tôi 
sẽ không làm như thê nữa. Nêu đã 
làm một việc øi đó và nhận ra đó là 
việc làm đáng hồ thẹn thì bạn sẽ 
không làm nữa. 


Bạn không nên tiếp tục sông với sự hồ 
thẹn và hối hận, để rôi không thê làm 
được việc øì tốt đẹp hơn nữa. Bạn phải 
VƯợt qua sự hồ thẹn và hôi hận để tiếp 
tục tiễn lên, làm một việc øì đó tốt đẹp 
hơn, tự thay đôi, tự sửa mình. 
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Bạn phải hiểu được điêu đó với tâm từ 
bi và sự khoang dung, tha thứ cho 
chính mình, bởi vì đối với tất cả mọi 
người chúng ta, phạm sai lâm là một 
điêu tự nhiên. Ngay cả Ngài Ananda 
cũng đã từng làm những việc thật kinh 
khủng trong quá khứ, khi đang còn bồ 
túc các Balamật của mình. Ngay cả 
Đức Bồ tát cũng đã từng làm những 
việc phê gớm, Ngài đã tà dâm với một 
phụ nữ. Ngài Ananda đã từng là một 
người thợ vàng, nhiêu phụ nữ xinh đẹp, 
giàu có đên chỗ Ngài làm đô trang sức 
và Ngài đã tà dâm với nhiêu người 
trong sô họ. Điều đó không có nghĩa là 
làm như vậy cũng được, mà là bởi vì 
tham sân s1 nên con người ta đã làm 
những việc như vậy. Thậm chí, từ ngay 
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cả những lỗi lâm như thê, bạn vẫn có 
thê học hỏi, trưởng thành và giải thoát 
được. 


Hành giả đã chứng đạo giữ gin giới 
hạnh của mình nguyên vẹn và rất trong 
sạch mà không cần đến sự đánh giả, 
bình phẩm của thiên hạ! Tôi dã từng 
nøhe rất nhiêu lời bình phẩm, người ta 
đàm tiêu: “Mặc dù ông ta đã đắc đạo, 
nhưng bởi vì quá nhiêu cám dỗ nên 
ông ta đã làm điều ÂY, điều nọ”, đó chỉ 
là lời đánh øiá, bình phẩm của miệng 
lưỡi thế gian! Năm giới là tối thiêu, đó 
là điêu không cân phải bàn luận. Ở thời 
Đức Phật, có rât nhiêu tôn giáo ngoại 
đạo và một sô cho răng người đã đắc 
quả Tu-đà-hoàn vẫn có thể bị tái sanh 
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vào khô cảnh bởi vì vẫn còn tham. sân, 
ngã mạn. Đức Phật nói không. Mặc dù 
vẫn còn tham, sân, ngã mạn nhưng tâm 
vị ây đã đủ trong sạch để không đang 
phải ở trong những kiếp sông thấp hèn 
như thế nữa. 


Cuộc sông là kết quả của chính nội 
tâm chúng ta. Khi tâm trong sạch và 
cao thượng, Hó sẽ không thể ở trong 
một kiếp sông thấp hèn nữa. 


Vị đó có thê cảm nhận được răng: “Tôi 
không thể bị tái sanh vào khổ cảnh 
nữa”. Đạo quả đầu tiên cũng tận diệt cả 
thói dối trá, hư ngụy (musavada), 
nhưng những lỗi về khẩu bất thiện khác 
vẫn có thể xảy ra. Một vị Tu-đà-hoàn 
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vẫn có thê nói vê những chuyện vô bồ 
trên mặt báo, toàn những chuyện tâm 
phào vô ích! Các thân hành bất thiện 
khác (mriccha-kammanfo) như sắt sanh, 
trộm cắp, tà dâm thì không! Một bậc 
Thánh Tu-đà-hoàn không thể làm 
những chuyện đó, cả cách sinh nhai bât 
thiện (miccha-aJova), như lừa đảo 
trong kinh doanh hay những việc tương 
tự như vậy cũng không. 


Tâng đạo quả thứ hai không tận diệt 
thêm phiên não nào, mà chỉ làm suy 
yếu chúng. Tâng thánh thứ ba tận diệt 
tà tư duy (éccha-sankappo), lời nói vu 
không (pisunavaca) và những lời nói 
thô ác (phasusavaca). Chỉ đên tâng 
thánh thứ tư mới tận diệt được 
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samphappalapa - “nói những chuyện vô 
bô trên mặt báo” và zmiccha-vayama (tà 
tinh tân), miccha-samadhi (tà 
định) mriccha-vữnuffi (tà giải 
thoát) miccha-nana (tà tuệ). 


Hỏi & đáp: Mặc dù đã đạt đến tâng 
đạo quả thứ nhất, nhưng vị ấy vẫn còn 
một sô loại phiên não, xin hãy hiểu cho 
như vậy. Nhiêu người nói răng: “Nghe 
nói ông này đã đắc đạo nhưng xem kìa, 
ông ta vấn thích đọc báo và thích ăn 
ngon” hoặc những điều đại loại như 
vậy. VỊ ây giữ gìn trọn vẹ ngũ giới, thê 
đã là điêu quá tôt đẹp. 


Hỏi & đáp: Một số người hỏi Đức 
Phật cũng một câu hỏi y như vậy, 
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nhưng với cách hỏi hơi khác một chút. 
Họ hỏi: “?rong các tổn giáo khác có 
các vị thánh Alahádn hay không? ”. Đức 
Phật không nói có hay không, mà Ngài 
trả lời là: “Bất cứ người nào thực hành 
Bát Chánh đạo một cách đây đủ đếu có 
thể giác ngộ và trở thành bậc thành 
Alahán”. Tiêu chuẩn ở đây là Bát 
Chánh đạo. Bạn hãy nghiên cứu Bát 
Chánh đạo và xem có thể bỏ qua được 
bất cứ một chi phân nào trong đó 
không. Hãy xem điêu gì sẽ Xảy Ta nếu 
bạn làm điêu đó. Điêu nảy rất tự nhiên. 


Hãy suy nghĩ về Bát Chánh đạo và 
xem có thể bỏ bót bất cứ một chỉ phân 
nào trong đó được không, mà vẫn tin 
răng không cần thực hành chỉ phần 
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đó vấn có thê giác ngộ giải thoát 
được. 


Hỏi & đáp: lrong Bát Chánh đạo, 
thiên Vipassana được bao hàm trong 
Chánh niệm (sưmmmna-saii) và Chánh 
định (sœmma-samadhi). Đỗi với Chánh 
mạng, Chánh kiên, Chánh tư duy cũng 
vậy, làm sao một người tà kiến và tà tư 
duy lại có thê đắc đạo được? Không có 
Chánh mạng, Chánh ngữ, Chánh 
nghiệp, Chánh định, Chánh niệm, 
Chánh tinh tân, không có giới — định — 
tuệ, không người nảo có thê giải thoát. 
Một người, trước khi đắc đạo, phải 
thực hành đây đủ, viên mãn Bát Chánh 
đạo. Ở đây thời gian thực hành dài hay 
ngăn không thành vân đê. 
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Hỏi và đáp: Sự chứng ngộ diễn tiến 
theo từng giai đoạn, nhưng nó có thể 
xảy ra trong vài sáf-na, vài phút hay vài 
øiờ từ từng này đến tâng kia. Tôi cũng 
đọc trong kinh điển có những người 
đắc quả Alahán chỉ trong vòng một 
thời tọa thiên. Các phẩm chất tâm linh 
của họ đã được phát triển đến mức rất 
cao. Khi đã biết cách hành, họ thực 
hành và đột phá qua 4 tâng thánh chỉ 
trong vòng một thời thiên. 


Hói & đáp: Không có khoảng cách 
nào ở giữa cả. Bạn không nghĩ vê bật 
cứ một điêu øì hết. Tâm sau tiếp nối 
tâm trước quán sát liên tục lặp đi lặp lại 
một cách rât mạnh mẽ, rất rõ ràng, chỉ 
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một trong 3 đặc tướng đề ngày cảng trở 
nên sáng suốt hơn và cuối cùng... hoàn 
toàn buông bỏ! Đó là những tâng tuệ 
giác hết sức mạnh mẽ và đây uy lực. 
Ngay cả trước đó bạn đã có thể thây 
được cả chuỗi vô thường, khổ, vô ngã, 
không có khoảng cách nào giữa chúng, 
song tuệ giác còn yếu. Nhưng ở những 
tâng tuệ giác cuối cùng, sự quán sát trở 
nên ngày cảng mạnh mẽ. Cuối cùng 
tâm thực sự sẵn sàng buông bỏ! 


Hỏi & đáp: Chúng ta có thê thây được 
một đặc tướng trong một thời điểm, 
không thây được toàn bộ cả ba đặc 
tướng cùng một lúc. 
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Hỏi: Làm thế nào để biết mình thực 
sự không suy nghĩ? 


Đáp: Khi đã thực sự thây thì bạn 
không còn suy nghĩ. Không có một 
chút suy nghĩ nào trong đó. Trong một 
đêm tôi đen như mực, bạn nhìn lên bầu 
trời và thây một ánh chớp chợt lóe lên, 
bạn thây và nó liên biến mất. Vào lúc 
đó bạn không hề tưởng tượng, mà thực 
sự thấy và trực nghiệm được nó. Khi 
điêu đó xảy ra, nó khác xa với sự tưởng 
tượng. 


Ở giai đoạn mới bắt đâu, thỉnh thoảng 
nó diễn ra trong chốc lát, bởi vì bạn 
không thể chánh niệm được một cách 
liên tục trong mọi lúc, và ngay cả khi 
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hành thiên đều đặn, thường xuyên thì 
cũng có lúc thây lúc không, và thây ở 
những mức độ khác nhau. Có lúc thấy 
rÕ ràng, lúc khác lại rât mờ nhạt, mơ 
hô. 


Tâm xả là rất cân thiết, hoàn toàn 
quân bình, hoàn toàn xá ly, hoàn 
toàn cân bằng, rất trong sáng và 
buông xú... chỉ quan sát, không gợn 
chút suy nghĩ. Khi tâm tiên rất gân 
tới thời điểm đột phá, không hê còn 
Chút sHỳ Hghĩ nảo Hữa, HỌi Việc trở 
nên rất nhanh. 


Hỏi & đáp: Từ tuệ thứ tư trở đi, tâm 
ngày càng văng lặng và định tĩnh. Chỉ 
thỉnh thoảng mới có một thoáng suy 


S24 


nghĩ ngăn ngủi xen vào, nhưng bạn 
nhận biết và nó biến mật ngay. Suy 
nghĩ không còn lan man như trước nữa. 
Nó đến rất yêu ớt, bạn thấy rôi nó biên 
mất. Ở những tâng tuệ sau, nhất là Tuệ 
Yêm ly (adinava-nana), bạn bắt đầu 
suy nghĩ rất nhiêu. “Ôi, sao có qua 
nhiêu sự khiêm khuyết, bất toàn đến 
thế! Có gì đâu mà ham mê, có gì đâu 
mà vui thú?”. Nêu suy nghĩ quả nhiêu 
bạn sẽ trở nên vô cùng buôn khô. 
Không suy nghĩ là điêu rất quan trọng. 
Khi bạn cảm thấy nhàm chán và thấy 
buôn khô về tiễn trình, nêu ngừng hành 
thiên và suy nghĩ về nỗi khô trong cuộc 
sông hàng ngày, bạn sẽ cảm thây 
không thể nào chịu đựng nỗi. Bạn cảm 
thây thât vọng về mọi thứ, nhìn thây tât 
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cả mọi thứ đều khiếm khuyết, bất toàn. 
Bạn cảm thấy nhàm chán và không còn 
vui thích với tiên trình tâm-vật lý nữa 
và cảm thây đau khổ vê thực trạng 
sông của mình. Điêu này sẽ làm bạn bị 
stress và khủng hoảng tinh thân. Khi 
bạn đến giai đoạn này, điêu rất quan 
trọng là đừng suy nghĩ nữa. 


Suy nghĩ rất HGHỹ "hiểm, nó có thể 
biển hóa ra rất nhiều thứ. Nó có thể 
khiến bạn trở nên dễ bị xúc động. Tuệ 
giác thực sự thì không dễ xúc động, 
nó là sự sáng suốt của trí tuệ và tri 
kiến. Không có sự thỏa mãn, không 
có chút øì vui thủ trong tiên trình này, 
điêu đó rất rõ ràng. 
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Nhưng nếu cứ suy nghĩ về những điều 
này, bạn sẽ trở nên dễ bị xúc động, 
buôn khô và trâm uất. Tất cả mọi thứ 
đêu bị kích động, quây rôi bạn ngày 
cảng một nhiêu hơn; tiếng, động và rất 
nhiêu thứ khác đêu quây rối, chọc giận 
bạn, làm cho bạn khó chịu, bực mình. 
Đôi khi bạn nỗi sân lên và khi đó nó 
trở thành một trạng thái tâm bất thiện, 
chứ không còn là tâm thiện nữa. Tuệ 
giác là pháp đại thiện, nhưng khi bạn 
giận dữ, buôn bực, cáu kỉnh và trầm 
uất thì tâm đã trở thành bất thiện. Do 
đó, điều rất quan trọng là bạn không 
được nghĩ ngợi. Tiên trình suy nghĩ, 
kết hợp với một mức định tâm nào đó, 
sẽ làm cho mọi việc trở nên căng thăng 
hơn. Định sẽ làm cho mọi việc trở nên 
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rất căng thăng. Nếu bạn muôn thưởng 
thức một cái gì đó, hãy làm cho tâm trở 
nên fĩnh lặng và định tĩnh, khi đó bạn 
có thể thưởng thức được nhiêu hơn. 


khi đọc sách với tâm xáo động, bất an, 
tôi không thể thưởng thức được cuốn 
sách đó. Nêu thực sự muốn thưởng 
thức một cuôn sách, một câu chuyện, 
một vân thơ hay một lời hay ý đẹp, tôi 
cân phải làm cho tâm mình trở nên thật 
tĩnh lặng và bình an đã. Khi đó, mỗi từ 
đêu chứa đây ý nghĩa, và tôi có thê 
thực sự thưởng thức được những điều 
mình đang đọc. Ngay cả đối với cảnh 
vật cũng thê, khi tâm tĩnh lặng, tôi 
ngăm bình minh đang rạng hay cảnh 
chiêu tàn, hoàng hôn đang buông, tôi 
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có thê để hoàn toàn tâm trí vào đó và 
nó trở nên thật tuyệt vời, thế giới thật 
là đẹp biết bao. Khi tâm bất an. trạo cử, 
bạn không thê thưởng thức được những 
điêu đó. Cũng vậy, khi tâm định tĩnh, 
tập trung và bạn suy nghĩ một điều gì 
hãi hùng, quá tán loạn thi bạn không sợ 
được nữa, không tức giận, không øì hết 
cả, bạn đã quá rối trí. Một cái tâm rối 
bời, tháo động sẽ không thể nhận biết 
điều øì một cách sâu sắc được. Lúc đó 
có rất nhiều tâm si. Uđdhacca — trạo cử 
rất gân với tâm si. Trạo cử nghĩa là một 
cái tâm tán loạn, phân tân và bất an. 


Mỗi khi tâm trở nên vắng lặng và định 
tĩnh, đừng tưởng tượng điêu gì cả, bởi 
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vì lúc đó sư tưởng tượng sẽ trở nên rât 
thực, dủ tưởng tượng tôt hay xâu. 


Điều quan trọng nhất là khi có suy 
nghĩ đên thì hãy chú ý sâu sát vào 
suy nghĩ đỏ. 


Nêu bạn chú tâm vào nó, nó sẽ biên 
mât. Môi khi nó đên, chỉ cân chú ý thật 
kỹ. 


Chỉ cần chủ ÿ vào suy ngÌủ sẽ làm nó 
biên mắt, rồi sau đó mới đưa tâm trở 
lại đề mục thiên của mình. 


Vì vậy, đừng khuyên khích sự suy 
nghĩ. Đôi khi người ta thường thích 
nghĩ ngợi. Nêu bạn phát hiện ra mình 
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đang ham thích nghĩ ngợi như vậy thì 
hãy quan sát ngay sự ham thích đó, 
quan sát ý muôn nghĩ ngợi đó của 
minh. Suy nghĩ tạo ra cải “Tôi là”. Khi 
bạn ngừng suy nghĩ, đôi lúc bạn trở 
nên rât không thực, bạn cảm thây mất 
mát một cái gì đó, không có cái gì để 
bâu víu nữa. Theo một cách nào đó, 
suy nghĩ là sự bám vu, chấp thủ, thậm 
chí ngay cả khi tức giận một ai đó, bạn 
vẫn cứ nghĩ hoài đến người đó. Điêu 
đó có nghĩa là bạn đã bị dính mắc vào 
chính ý tưởng đó, bạn bị dính mắc vào 
những điêu xảy ra và không thể buông 
bỏ được 


-—-OO--- 


Chương 10 : Niết Bàn và sau đó 
Phân 1 : Niết Bàn và sau đó 


Khi chứng nghiệm Niết Bàn, không 
hề có một suy nghĩ nào... ngay cả 
suy nghĩ về Niết Bàn cũng không. 
Thực chất Niết Bàn là gì? Hầu hết 
trong kinh điển đều lẫy hình tượng 
ấn dụ là ngọn lửa tắt. Một ngọn lửa 
đang cháy và... phụt tắt, còn lại gì? 
Không phải là hư không, trông 
rỗng'!! 

Chương 10: Niết bàn và sau đó 

Khi làm bât cứ việc gì, tôi thích phải 
chuẩn bị trước. Sự chuẩn bị là rất quan 
trọng. Trong bất cứ việc gì chúng ta 
làm; chuẩn bị trước là điêu rất quan 
trọng, chuẩn bị cho cả thân lẫn tâm. 
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Bất cứ việc øì bạn muốn làm, nêu được 
chuân bị trước về tâm lý, thì những 
phân còn lại sẽ diễn ra rât tự nhiên. 
Nêu chúng ta đã chuẩn bị kỹ thì sẽ 
không phải vật lộn nhiêu nữa. Tôi đã 
mong đợi kỳ nhập thât này và hy vọng 
là sẽ thưởng thức được nó. Tôi hy vọng 
các bạn sẽ kinh nghiệm được sự tĩnh 
lặng, binh an, sự sảng suốt và niêm vui. 
Sáng suốt cũng có nghĩa là thấy mỌI 
việc một cách rõ ràng. Tôi sẽ tiếp tục 
lại bài giảng tuân trước về các tâng tuệ 
giác. 


Chúng ta hãy quay trở lại với một sô 
tâng tuệ trước đó. Bạn thấy răng trong 
quá trình thiên tập, bạn sẽ tới một thời 
điểm mà tại đó sự sanh diệt trở nên vô 


833 


cùng mỏi mệt, bạn không còn muôn ở 
lại với chúng thêm chút nào nữa. Bạn 
muốn lánh xa nó, chạy trôn và thoát ra 
khỏi nó. Giai đoạn này gọi 
là Muncitukamydfa — nana (Tuệ Muôn 
Giải Thoát). Đôi lúc bạn nghĩ: “Nếu tôi 
ngừng hành thiên, nếu tôi không thấy 
những thứ sanh diệt này nữa thì tôi sẽ 
cảm thấy hạnh phúc hơn”. Khi làm 
như vậy, bạn sẽ cảm thây hạnh phúc 
hơn, bởi vì định, xả và tâm xả ly đã rât 
mạnh, đên mức mặc dù ngừng hành 
thiên, song bạn vẫn cảm thầy an lạc 
hơn, bạn có thể kinh nghiệm được sự 
an lạc này: “Ô, guả thật là an lạc quá ”, 
và bạn thưởng thức sự an lạc đó. 
Nhưng làm như vận không đúng. Đúng 
là thiên thì rất thích thú, nhưng nếu chỉ 
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thưởng thức thì bạn sẽ đánh mất nó. Nó 
giông như một trò đuôi bắt, bạn nhận 
ra răng ngừng hành thiên không phải là 
lỗi thoát thực sự, bởi vì bạn vẫn ở trong 
tiễn trình sanh và diệt. Sau một thời 
ø1an, thậm chí bạn còn đánh mất sự 
sáng suốt và cảm thấy tâm mình lại trở 
nên khô sở và trạo cử, bất an. Bạn hiểu 

“Tôi không muốn cảm thấy sự trạo 
cử, bất an này thêm chút nảo nữa ”, bởi 
vì tâm trạo cử rất khô não, tâm trí xao 
lãng, tán loạn là một nỗi thông khổ. Sự 
tĩnh lặng, yên tĩnh và bình an là điêu 
tốt đẹp hơn nhiêu. Do đó, bạn quay trở 
lại với thiên. Bạn chú tâm vào bât cứ 
cảm giác nào trên thân, bất cứ loại cảm 
thọ nào, bất cứ ý nghĩ hay cảm xúc 
nào. Nhưng ở đây hâu hết chỉ có những 
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cảm xúc rất vi tế; mong muốn được 
giải thoát cũng øiỗng như một loại cảm 
xúc. Bạn cảm thầy mình bị mắc kẹt 
trong tiễn trình, vì vậy bạn muốn thoát 
ra khỏi nó, “Hãy đưa tôi ra khỏi đáy ”. 


Điều này cũng giống một loại cảm xúc. 
Đôi khi nó có thể tạo nên một sự bât an 
nho nhỏ nào đó, nhưng bạn hiểu răng 
cách duy nhất để thoát khỏi nó là quán 
sát nó kỹ lưỡng và sâu sát hơn nữa. 


Con người thường tìm kiêm lối thoát ra 
khói những hoàn cảnh khó khăn trong 
cuộc sông. Khi gặp khó khăn hay sự 
bực bội nào đó, chúng ta cô găng tìm 
cách thoát ra khỏi chúng. Nhiêu người 
cô găng thoát ra băng những phương 
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pháp thật kinh khủng. Muôn thoát khỏi 
thì được thôi, nhưng thê nào mới là 
hành động đúng đê thoát ra khỏi nó? 


Điều đúng đăn phải làm là quản sát 
tiễn trình một cách sâu sát hơn nữa, 
hiểu biết nó một cách kỹ lưỡng hơn. 
Bất kế việc øØi, ngay cả đỏ là những 
hoàn cảnh rất đau khổ trong cuộc đời 
bạn, nếu muôn thoát khỏi hay vượt 
qua nó, cách tốt nhất là chú ý nhiều 
hơn nữa, nghiên CỨU, xem xét nở kÿ 
củng hơn nữa, hiểu biết mọi ngọn 
ngành chỉ tiết của nó, một cách đây 
đủ. Hiểu biết đây đủ là cách duy nhất 
để vượt qua. Không có con đường 
nào tốt hơn, bất kế trong hoàn cảnh 
nào, dù trong thiên hay trong cuộc 
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sông thê gian. Đây chính là thái độ 
đụng đãn. 


Khi đạt đến điểm này trong thiên, bạn 
hiểu răng cách duy nhât để vượt qua 
bất kỳ hoàn cảnh đau khô nào là chú ý 
đến nó nhiêu hơn nữa, thấu hiểu nó 
một cách sâu săc hơn, kỹ lưỡng hơn và 
hiểu hoàn toàn đây đủ về nó. Rôi sau 
đó, ngay cả trong cuộc sông của bạn 
cũng vậy, khi đối diện với một hoàn 
cảnh khó khăn, đừng cô găng chạy trỗn 
nó, đừng quay lưng lại với nó; đừng 
nhắm mắt làm ngơ. Bạn hãy cô gắng 
nhn nó một cách sâu sát hơn 
nữa: “ Báy giờ đang có điều gì diễn ra? 
Tôi muôn thấu hiểu nó một cách sâu 
sắc hơn” 
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Tuệ giác bạn đạt được trong thiên. có 
thể được úp dụng trong Cuộc sông 
hàng ngày, trong những vấn đề của 
thê gian. Bạn rèn luyện một thái độ 
chân chánh để sông cả cuộc đời, chứ 
không chỉ ở trong thiên. Cho cả cuộc 
đời của bạn, đây chính là thái độ 
đúng đắn. 


Khi tăng cường chú ý một cách “tự 
nguyện” như vậy, điều này rất quan 
trọng, bởi vì bạn tự nguyện nhìn lại nó, 
bởi vì bạn chú tâm một cách thật sâu 
sát nên không có tham muôn sanh khởi 
nữa, không còn trạo cử bất an nữa. 
Thậm chí bạn cũng không muốn giải 
thoát khỏi nói nữa, bởi vì bạn đã chú ý 
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một cách sâu sắc. Hãy thấy thật rõ 
điểm này. Bạn chú tâm một cách hoàn 
toàn đên mức không còn tham muốn 
nào khởi lên nữa. Sự chú tâm hoàn 
toàn như vậy khiến tâm rất quân bình, 
không còn xao lãng, phân tán. Trước 
đó, khi hành thiên bạn muôn chạy thoát 
khỏi nó: “Tôi không muốn làm việc 
này chút nào, tôi không muốn thấy nó 
nữa, tôi phải làm gi bây giờ đây? Tôi 
sẽ ngừng hành thiển chăng?”. Bạn 
không thực sự hoàn toàn chú tâm. 
Nhưng khi đạt đến trạng thái quân bình 
này, bạn chú tâm hoàn toàn, “Dù bất cứ 
chuyện øì xảy ra, ngay cả nếu phải chết 
trong lúc này thì cũng OK”. Bạn không 
còn muôn làm bất cứ điêu gì nữa, bạn 
chỉ muôn chú tâm một cách hoàn toàn 
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đây đủ, khi đó thiền lực của bạn đã 
thực sự chín muôi. Đỉnh cao của thiên 
chính là đây: “Tôi không muốn thêm 
bất cứ điểu gì nữa, dù bất cứ điều gì 
xảy đến, ngay cả nếu phải chết trong 
tiền trình này, tôi vấn sẵn sàng quán 


2 


sát nó, tiêD tục nhìn nó... nhìn nữa... `. 


Loại chú ý toàn tâm toàn ý đó làm cho 
tâm thực sự ốn định và lắng đọng trở 
lại Trong mọi hoàn cảnh ngang trái 
của cuộc đời, khi bạn đã quyết định 
răng: “Hoàn cảnh nào bây giờ thật khó 
khăn và đau khổ, nhưng tôi sẽ thực sự 
chú ý toàn tâm toàn ý, thực sự nhìn 
nó”. Vào khoảnh khắc quyết định như 
vậy, bạn sẽ thây tâm mình tính lặng trở 
lại, không còn trạo cử, bất an nữa. 
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Quyết định đó rât quan trọng. Khi bạn 
chú tâm hoàn toàn, một cách tự 
nguyện, tâm sẽ trở nên tĩnh lặng và 
quân bình, không thái quá, không dính 
mắc. Trước kia, mỗi khi tâm tĩnh lặng, 
bạn cảm thây rất hạnh phúc, rất nhiêu 
hý lạc đên mức đôi lúc tâm bạn xáo 
động và dính mắc vào trạng thái hý lạc 
đó. Nhưng giờ đây, mặc dù tận hưởng 
sự an lạc còn lớn hơn nhưng bạn không 
bị dính mắc vào nó. Sự quân bình và xả 
của bạn rât mạnh. 


Nó rất an lạc, nhưng không có dính 
mắc vào sự an lạc đó, và cũng không 
còn mong muốn thoát ra khỏi nó 
nữa. 
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Điêu này có vẻ như rât nghịch lý, 
nhưng khi bạn sẵn lòng quan sát nó, 
mọi thứ sẽ trở vê cân băng. Khi bạn 
chú ý hơn nữa, mọi thứ sẽ trở nên ngày 
càng rõ ràng, tâm sẽ ngày cảng mạnh 
mẽ hơn, chánh niệm ngảy càng vững 
mạnh và sự nhận biết trở nên rât sắc 
bén đến mức với mỗi nhận biết, không 
hê có bât cứ một suy nghĩ nào xen vào, 
bạn thây rõ bản chất của nó, hoặc là vô 
thường, khố hoặc là thấy nó không 
phải là chúng sanh nào, không bản ngã, 
không có tự ngã, không có cốt lõi 
trường tôn, không thê làm chủ. Bạn có 
thể thây bất kỳ đặc tướng nào trong số 
những đặc tướng này, rất rõ ràng với 
mỗi nhận biết mà không hê suy nghĩ. 
Điêu đáng kinh ngạc là trong một 
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khoảnh khắc rât ngắn ngủi — mỗi sự 
nhận biết đều rât ngăn — khi nhận biết 
rất sắc bén... trong khoảnh khắc đó.. 
trí tuỆ và sự sáng suốt trở nên rất rõ 
ràng, mà không hê có chút suy nghĩ 
nào. 


Trong cả cuộc đời chúng ta, khi hiểu 
biết việc øì, chúng ta hiểu nó thông qua 
một tiên trình suy nghĩ. Chúng ta suy 
nghĩ về nó và hiểu nó, nhưng ở trong 
khoảnh khắc này, dù không hê có một 
thoảng suy nghĩ, nhưng mọi sự hay biết 
đêu mang lại rất nhiêu trí tuệ, rât nhiêu 
sáng suôt. Điêu này xảy ra vì không có 
suy nghĩ, bởi vì khi suy nghĩ, tâm bạn 
bị chia xẻ. 
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Chỉ khi ngừng sHy Hghĩ thì tâm bạn 
mới trọn vẹn, mi hoàn toàn. Khi bạn 
Hgững sHỳ Hghĩ và chủ tâm nhiễu 
hơn, mọi nhận biết sẽ trở nên rất rõ 
ràng. Và ở 3 sát na cuồi cùng, rất sắc 
bén với sự sáng suốt đây uy lực, sau 
đó tâm buông bỏ! Tâm đã sẵn sàng 
bó. 


Vào khoảnh khắc đó bạn không còn 
thây hay kinh nghiệm được bất cứ tiễn 
trình thân tâm nào nữa. Tâm bạn rơi 
vào... sự đoạn diệt... Trong sát na đó, 
mọi thứ đi đến châm dứt, và một sự an 
lạc và tĩnh lặng vô cùng sâu sắc... 
trong một khoảnh khắc rất ngăn ngủi. 
Khi bạn ra khỏi đó... một vài khoảnh 
khăc an lạc và tĩnh lặng vẫn còn tiếp 
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tục, có thể 3 hoặc 4 sát na tâm. Sau đó 
suy nghĩ lại khởi lên và chúng ta lại 
nghĩ về nó... có điêu gì đó vừa xảy ra, 
rất luy lực, nhưng cũng rât tĩnh lặng và 
an lạc. 


Từ kinh nghiệm đó, bạn thâu hiều được 
bản chât của nó một cách rõ ràng. Đây 
chính là niềm an lạc, là hạnh phúc đích 
thực, sự văng lặng và giải thoát đích 
thực. Rôi sau đó bạn quán sát lại bản 
thân mình, có một điều ơøì đó đã đôi 
thay! Cho dù bạn chưa từng đọc một 
cuôn sách nào, hay không có một chút 
kiên thức nào về nó đi nữa, nhưng khi 
quán xét lại bản thân mình, bạn vẫn 
biết rằng có một điêu gì đó đã thay đối. 
Nó làm thay đổi tính cách của bạn, 
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thay đổi cách nhìn của bạn. Bạn biết 
không có cái gì là trường tôn cả, không 
có bản ngã, không có cái tôi. GIới đức 
của bạn đã trở thành tự nhiên, việc ø1ữ 
øìn ngũ giới trở nên tự nhiên đôi với 
bạn. Bạn không còn phải cô gắng để 
thu thúc, kiêm chê không phạm giới 
nữa, và bạn biết răng mình sẽ không 
bao giờ phạm giới nữa; nó trở nên hết 
sức tự nhiên. Bạn biết răng minh không 
còn nghi ngờ gì vê vô ngã, vê những 
kiếp sông tương lai hay vê Phật, Pháp, 
Tăng nữa. Thông thường, ngay cả đối 
với những người không có kiên thức, 
họ cũng tự động cảm thây một sự biết 
ơn rất sâu sắc, một lòng tri ân sâu sắc 
và mạnh mẽ đôi với Đức Phật và Giáo 
Pháp, đôi với chư Tăng đã có công gìn 


giữ Giáo Pháp. Một cảm giác biết ơn 
vô cùng lớn tràn ngập trong tâm hành 
giả. Có người nói với tôi răng, anh cảm 
thây biết ơn vô hạn đên nỗi đã khóc lên 
với những giọt nước mặt sung 
Sướng... “Go pháp này quả thật là 
giáo pháp chân chánh và đích thực! 
Đáy chính là sự giải thoát đích 
fhực!”. Rât nhiêu ý nghĩ có thể đến, 
trên đây chỉ là một trong sô những ý 
nghĩ chính. 


Khi đạt đến ø1ai đoạn này, bạn đã tận 
diệt được tà kiên (miccha-dinhi) chấp 
vào một cái tôi, một bản ngã trường 
tôn. Không có cái gì là bản ngã trường 
tôn cả. Tất cả mọi thứ đều ở trong dòng 
biến dịch. Và hoài nghi (vicikiccha) tôi 
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có còn phải tái sanh không hoặc nghi 
ngờ điều ây điều nọ, tât cả mọi hoài 
nghi đều tan biến, không còn tin rằng 
có một đường lối thực hành nào khác 
ngoài Bát Chánh đạo, không còn tin 
răng hành thiên an chỉ định (samafha) 
có thể dẫn đến giải thoát. Một số người 
khi hành thiên an chỉ định và thể nhập 
được vào một cảnh giới nào đó, họ cho 
đó là giải thoát, tin răng đó là Niết Bàn. 


Tuy nhiên khi đã thân chứng điêu 
này băng thiên Vipassana, bạn sẽ 
hiểu răng không có con đường nào 
khác đưa tới giải thoát. Con đường 
duy nhất để giải thoát là quán sát 
những tiễn trình thân tâm này một 
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cách cặn kẽ, đây đủ. Ngoài ra không 
có c0H đường nào khác đề giải thoát. 


Đề có thể quán sát được tiến trình thân 
tâm này, bạn phải làm thanh tịnh bản 
thân mình, giữ gin giới hạnh trong 
sạch. Bạn cân phải định tâm vào một 
vài đề mục nào đó, có thê là thân hoặc 
tâm, hay bất cứ một đê mục nào như 
một nên tảng căn bản, như hơi thở 
chăng hạn. Bình ôn tâm và làm cho nó 
trở nên trong sáng và thuần khiết: 
thanh tịnh tâm, thanh tịnh ý (tâm tịnh). 
Chỉ nhờ quán sát tiên trình thân tâm 
này, bạn mới ngày càng thanh tịnh hóa 
bản thân mình: kiến tịnh, đạo phi đạo 
tri kiến tịnh (phân biệt đâu là chánh 
đạp đâu là tà đạo). Chỉ băng thanh tịnh 
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hóa bạn mới có thể giải thoát, không có 
con đường nào khác. Nếu chúng ta 
muốn giải thoát, chúng ta phải thanh 
tịnh hóa bản thân, bạn sẽ hiểu rằng đây 
là con đường duy nhất dẫn đến giải 
thoát. 


Ghen ghét, ty hiểm (¡ssz) và biển lận 
(maccharia — bủn xin, keo kiệt) cũng 
đã bị vượt qua. Nghĩa là bạn sẵn lòng 
chia sẻ bât cứ cái gì mình có với người 
khác và không ghen ty với người. Nếu 
bạn dư thừa cái gì và có người cân, bạn 
sẽ sẵn lòng và vui vẻ bô thí. Nhưng 
điêu đó không có nghĩa là bạn cho đi 
tât cả mọi thứ mình có. Nếu có người 
thực sự đang cân, bạn sẽ sẵn lòng bố 
thí, chia sẻ cho họ. Khi người khác 
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thành đạt và hạnh phúc, bạn không 
ehen ty với họ. Tôi không biết chính 
xác \W nghĩa của 
từ jealous và envytrong tiếng Anh, 
nhưng ở đây thì nó có nghĩa là như 
vậy. Khi người khác thành đạt mà bạn 
không được như vậy, bạn cảm thây ra 
sao? Bạn thấy không vui: “Ôi đào, nếu 
fÕI Ở địa VỊ ấy thì tôi sẽ là người đạt 
được điêu đó chứ không phải là 
hắn ”, bạn sẽ nghĩ như vậy. Nhưng khi 
đã đắc đạo, bạn sẽ không bao giờ còn 
nghĩ như vậy nữa. 


Bạn sẽ thực sự nghĩ rằng người đó thật 
may măn, người đó đang được hưởng 
tât cả những điêu tôt đẹp ây, bạn cảm 
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thây rât vui cho người ấy. Tâm hỷ 
này (mua) trở nên trât tự nhiên. 


Trước khi đắc đạo, hầu hết mọi người 
chúng ta, không ít thi nhiêu, đều cảm 
thây không vui khi thấy người khác 
thành công hơn minh. Một cải tâm thật 
xâu xa! Và chúng ta được gì từ việc 
đó? Chúng ta không thể yêu mên được 
người đó, chúng ta không thể khâm 
phục người đó. Tại sao con người lại 
cảm thấy cô đơn thê nhỉ? Bởi vì thói 
chen ty, tham lam nên chúng ta mới 
cảm thây cô đơn đến vậy. Trên thê giới 
này có quá nhiêu thù hận và hiểm 
nguy. Tại sao thế? Bởi vì có kẻ có 
được những thứ mà tôi không có. Tôi 
muốn có và tôi sẽ chiêm băng được nó, 


853 


ngay cả phải dùng những phương cách 
bất hợp pháp. Nhiêu người tính ranh, 
øian trá đên mức họ có thê bóp méo 
toàn bộ sự việc và đánh bóng tô son, 
làm cho nó trở nên thật đẹp đẽ. Đó bạn 
có thây không, cái tâm mình nó lừa đảo 
và ma giáo như vậy đó. 


Khi bạn thây thật rõ ràng, bạn sẽ không 
thê làm điêu đó được nữa, không còn 
chút lừa đảo, ma giáo nào nữa. Bạn trở 
nên rất trung thực; bạn có thê thây 
được mọi việc một cách rất rõ ràng. 
Bạn vẫn có thê khao khát, ham muôn 
cái øì đó, bởi vì tâng đạo quả thứ nhất 
không tận diệt được tât cả ham muôn 
và khát vọng. Tham vẫn còn đó, nhưng 
không còn đủ mạnh để khiến bạn phạm 
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ø1ới nữa. Bạn sẽ không sát sanh hay 
trộm cắp để lây được cái gì đó cho 
mình, bạn sẽ không nói đôi, tà dâm hay 
uống rượu và dùng các chất say nữa. 
Không còn ham muôn làm tât cả những 
việc ây nữa. 


Bạn không cần phải tự kiềm chế 
mình; chỉ ơn giún vì bạn không còn 
muốn làm điều đó nữa. Nó trở nên 
thật tự nhiên và dễ dàng đến mức 
bạn không cân phải cô gắng để tự 
kiểm soát mình. 


Trước khi đắc đạo, chúng ta biết rằng 
phạm giới là điều không tốt và chúng 
ta phải cô gắng thật nhiêu để giữ giới. 
Đôi khi, sự cám dỗ quá mạnh, chúng ta 


phải vật lộn với nó. Thật là mệt mỏi, có 
lúc chúng ta cũng phải đâu hàng nó, rôi 
lại hối hận và xin giới lại. Một người 
bạn của tôi nói: “?4¡ sao bạn cứ phải 
xin giới lại mỗi ngày như thể? Ngày 
nào bạn cũng phạm giới hay 
sao?”. Sau tầng giác ngộ thứ nhất, điều 
đó sẽ trở thành tự nhiên, bạn không còn 
ý muốn phạm giới nữa. Bạn có cảm 
thây mình được giải thoát đến thế nào 
không? Mặc dù vẫn còn ham muốn 
hưởng thụ ngũ dục, nhưng bởi vì ghen 
ty, đô ky hay tham lam không còn nữa, 
nên bạn rất tự do và giải thoát. Và ngay 
cả khi bạn hưởng thụ những thú vui đó, 
nó cũng không còn như xưa nữa. Trước 
kia bạn nghĩ răng đây là hạnh phúc 
đích thực, vui thú đích thực, sự sung 
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sướng đích thực, nhưng bây gIờI, ngay 
cả khi tự buông thả mình thụ hưởng 
dục lạc, bạn vẫn biết răng đây không 
phải là những điều thực sự có thật. Bạn 
không bị mắc kẹt trong đó. Ngay cả khi 
hưởng thụ, bạn vẫn có phân nào tự do 
tự tại để hưởng thụ nó. Và khi có điều 
øì không may xảy đến, bạn hành thiên 
và có thể thây đây lại là một trạng thái 
tâm khác, bạn lại trở nên tự do, giải 
thoát một cách rất dễ dàng. 


Trước khi hành thiên, chúng ta cứ nghĩ 
răng mọi thứ trên đời này đêu bên vững 
và trường tôn, răng chúng thật đáng vui 
thích và có thể mang lại hạnh phúc cho 
mình. Chúng ta thực sự tin vào sự 
thường còn, bên vững: một con người 
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trường tôn, một bản ngã trường tôn. 
Nhưng sau đó thì tà kiến chấp ngã 
(miccha-difthi) này đã không còn nữa. 
Nhưng mmiccha-sanna (tưởng điện đảo) 
và miccha-ciffa (tâm điên đảo) vẫn còn 
dư sót. Đôi khi đôi tượng hiện ra có vẻ 
như là thường còn, bên vững nhưng khi 
nhìn thật kỹ thi chúng ta thây nó không 
phải là như vậy. Giống như bạn đang 
sông trên đường ranh giới, khi bạn săn 
lòng, bạn có thê thấy nó... 


Khi cảm thấy hạnh phúc, khi hưởng 
thụ thú vui dục lạc, kinh nghiệm 
dường như vẫn cũ nhưng khi thực sự 
nhìn vào nó, bạn sẽ biết: “Không, cái 
nảy sẽ không bao giờ mang lại hạnh 
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phúc thực sự cho mình. Trong đó 
không hệ có hạnh phúc ”. 


Mặc dù đôi lúc bạn vẫn hưởng thụ, 
nhưng bạn cũng có thể buông bỏ nó 
một cách dễ dàng bởi vì bạn biết rằng Ở 
đó không có hạnh phúc đích thực và 
bên vững. 


Một người bạn của tôi nói: sau khi đắc 
đạo người ta mới có thê thực sự thưởng 
thức được mọi vui thú; điều đó thật 
tuyệt vời bởi vì bạn không còn bị mắc 
kẹt trong đó nữa. Quả thực rât khó nói 
về điêu đó, nhưng đây đúng là cách nó 
được cảm nhận như vậy. 
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Đó là lý do tại sao chúng ta thấy 
nhiễu người vẫn hưởng thụ vui thú 
ngay cả khi họ đã đắc đạo. Họ không 
còn bị mắc kẹt trong đó nữa. 


Với vô thường, khô và vô ngã cũng 
vậy. Không còn ngã kiên nữa (øf#a- 
dirthi), nhưng người đó vẫn ứng xử 
như một con người bình thường. Họ 
vẫn nói “tôi”, “bạn”. Họ sử dụng cùng 
một thứ ngôn ngữ như cũng nhưng 
luôn luôn biết rắng không có cái gì là 
bản ngã thực sự và thường hăng cả. 
Đây chính là điều khác biệt của họ thấy 
sự khác biệt này rât sâu sắc. Nhưng 
điêu này sẽ tận diệt ở tâng đạo quả thứ 
tư. 


S60 


Bạn trở nên rất tự tại và giải thoát; có 
lúc bạn khóc, lúc khác bqạH CHỜI, 
nhưng bạn không bị mắc kẹt (rong 
nó. Bạn có thể vượt qua nó hết sức dễ 
dàng. Noay cả lúc khóc, bạn cũng 
cảm thấy rất thoải mái. Phải chăng 
lại có thể được như vậy hay sao? 


Dù sao, khi đạt đến chỗ đó bạn sẽ hiểu 
được nó như thê nào. Rất khó để diễn 
tả những điêu này băng ngôn từ. Như 
vậy, bạn đã tận diệt được tà kiến 
(dirrhi), nghi (vicikiccha), giới câm thủ 
(silabbataparamasa), tật đỗ (issa-ghen 
ty, đồ ky) và biên lận (macchariya-bủn 
xin, keo kiết). 
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Bạn không còn muốn lấy bất cứ thứ 
øì từ người khác một cách bất hợp 
pháp nữa. Nêu có dư, bạn cũng sẵn 
lòng chỉa sẻ cho người khác. Rất hào 
phóng, nhưng không hoang ph. 


Bạn sẽ không đi mà ném tiên qua cửa 
số, vứt bỏ mọi thứ mình cân ra đường. 
Nếu biết có người nào đó đang thực sự 
cân, bạn sẽ đem cho họ. Sự quán xét 
này sẽ còn tiếp tục lại nhiêu lân, trong 
cả một thời gian dài; quán xét về giới 
hạnh của mình: “7öi không thể phạm 
một giới nào được nữa, tôi không muốn 
phạm”. Và quán xét vê những loại 
phiên não bạn đã tận diệt. Bạn sẽ thây 
không còn tà kiến, nghi, giới cấm thủ, 
đồ ky và bủn xỉn nữa, và bạn cũng thấy 
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được những loại phiên não vẫn còn dư 
sót trong người. Bạn sẽ thây vẫn còn 
ham muốn thụ hưởng dục lạc, bạn vẫn 
còn bị buôn bực, thât vọng. Nhưng mặc 
dù vẫn còn ham muỗn, song bạn sẽ 
không phạm bât cCỨ ĐIỚới nào nữa. 
Mặc dủ có thê nôi giận, nhưng bạn sẽ 
không đi giết người hoặc sát sanh. 
Tham muôn và sân hận trong bạn 
không còn đủ mạnh để hãm hại bất cứ 
chúng sanh nào hay làm hại chính bản 
thân mình. Càng suy tưởng đến Phật, 
Pháp, Tăng bạn càng cảm nhận được 
lòng tr1 ân, biết ơn vô hạn. Rất khó đề 
diễn tả được trạng thái tình cảm này. 
Đôi khi có người chỉ quản xét một khía 
cạnh nào đó, không nhất thiết phải 
quán xét tất cả mọi phương diện. Có 
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người chỉ quán xét một kinh nghiệm 
nào đó, chắng hạn như khoảnh khắc 
tâm được giải thoát, hay về bản chất 
của sự giải thoát... nó thật là tự do, tự 
tại, thật là giải thoát... không còn sanh 
diệt nữa, chỉ có một sự yên lặng, một 
sự vắng lặng hoàn toàn. Đây chính là 
sự hôi tưởng về Niết Bàn: khoảnh khắc 
hành giả chứng nghiệm Niết Bàn. Niết 
Bàn là gì? Làm thế nào để diễn tả về 
Niết Bàn? Nơi đó không có sanh diệt, 
không có tiên trình tâm lý, không có 
tiên trình vật lý, bạn không còn kinh 
nghiệm bất cứ một tiến trình tâm nào, 
không còn kinh nghiệm bất cứ tiễn 
trình thần nào nữa. Thậm chí bạn cũng 
không suy nghĩ răng: “Ô... điểu này 
thật là an lạc biết bao”...bởi vì trong 
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khoảnh khăc đó, bạn không thể suy 
nghĩ được bất cứ điêu gì... Tâm trở 
nên vô củng fĩnh lặng, an lạc và chứng 
nghiệm sự an lạc đó mà không hê suy 
nghĩ về nó... Chỉ sau đó bạn mới nghĩ 
lại về nó. 


Vậy thực chất Niết Bàn là gì? Nó có 
phải là trạng thái không tôn tại không? 
không, không phải như vậy! Nó không 
phải là hư không, trông rỗng. Bởi vì 
nếu nó là không có gì thì bât cứ ai cũng 
có thê chứng nghiệm được vào bất cứ 
lúc nảo, chỉ cân nghĩ vê hư không là 
được... và cảm thây rât tự do. Không, 
bạn không thê làm như thê được, bởi vì 
khi nghĩ về hư không thì là có suy nghĩ 
TÔI. 
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Khi chứng nghiệm Niết Bàn, không 
hệ có một suy nghĩ nào... ngay cả suy 
nghĩ về Niết Bàn cũng không. Thực 
chất Niễt Bàn là gì? Hầu hết trong 
kinh điển đều lấy hình tượng ấn dụ là 
„ lứa tắt. Một ngọn lứa dang chảy 

.. Dhụt tắt, còn lạt gi? Không phải 
là hư không, trồng rông!! 


Hoặc tôi tạo ra âm thanh... bạn chú 
tâm vào âm thanh đó... bây giờ âm 
thanh đó không còn nữa, thì có cái øì ở 
đó? Chỉ là sự vắng lặng... sự tĩnh lặng 
đó có thực hay không? Làm thế nào 
bạn hiểu được điều đó? Bạn có cảm 
thây sự yên lặng không? Có chứ, đúng 
không. Nó cũng tương tự như sự vắng 
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lặng hay ngọn lửa tắt. Không còn cháy 
nữa. Để hiểu được sự văng lặng hay 
bản chất của ngọn lửa tắt, đầu tiên bạn 
phải chú ý đến những điêu đang diễn ra 
trước đó. Để thâu hiểu sự yên lặng 
trước hết bạn phải chú ý vào âm 
thanh... đó là tiên trình. Đề hiểu được 
điêu øì diễn ra sau khi ngọn lửa tắt, 
trước hết bạn phải chú ý vào ngọn lửa. 
Có một tiên trình dẫn đến cảnh giới đó; 
nó không phải là một ý tưởng về hư 
không. Nó chính là bản chất của tiên 
trình đi đến chấm dứt... sự châm dứt 
của tiên trình chính là chân hạnh phúc, 
là an lạc đích thực bởi vì bất cứ khi nào 
có cái gì đang diễn ra, sanh và diệt, thì 
không có văng lặng, không có an lạc. 
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Một khi đã chứng nghiệm được điều 
đó, thì mặc dù có những lúc bạn không 
chứng nghiệm lại được, bạn có thê bị 
lôi theo những công việc của đời 
thường hay chạy theo những đam mê, 
phần khích, nhưng mỗi khi chú ý, bạn 
sẽ biết răng điêu này không phải là 
thật, không phải là chân hạnh phúc. 
Bạn luôn có thể quay trở lại với trạng 
thái văng lặng và an lạc đó. 


Sau khi đa chứng nghiệm được cảnh 
giới này, lúc hành thiên trở lại, bạn 
hãy quyết định trong tâm răng: “Tôi 
sẽ hành thiên và quay lại với sự vắng 
lặng và trạng thái an lạc đó — HƠI toàn 
bộ tiên trình đêu châm dứt”. 
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Bạn có thể quyết định thời gian — 5 
phút, 10 phút — an trú trong trạng thái 
đó. Bạn hành thiên với quyết định 
trong tâm: “Tối sẽ chứng nghiệm lại 
trạng thải vắng lặng, an lạc ấy trong 5 
phút”, rỗi sau đó quên nó đi. Khi hành 
thiền, bạn đừng nghĩ về bât cứ một 
điêu gì nữa. Chỉ chú tâm tới bất cứ 
những gì đang diễn ra trên thân tâm 
mình, làm bất cứ công việc nào bạn 
vẫn quen khi hành thiên. Đề mục nào 
không quan trọng, bât cứ cái gì cũng có 
thê là đề mục thiên cả. Chú tâm tới bất 
cứ đôi tượng nảo bạn đã quen chú ý — 
đó là những đê mục thường đến với 
bạn một cách tự nhiên và dễ dàng. 
Quan sát... quan sát nó... và nó trở nên 
nøày càng rõ nét hơn, rất nhanh, tất 
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nhanh và rồi chợt dừng lại... bạn lại 
đạt đến trạng thái an lạc đó và an trú ở 
đó trong suốt khoảng thời gian mà bạn 
đã quyết định trước. Sự quyết định này 
rất quan trọng, bởi vì nếu đã quyết định 
trước, băng cách luyện tập, bạn sẽ an 
trú trong đó suốt toàn bộ 5 phút hay 10 
phút như đã ấn định và bạn có thể tiếp 
tục luyện tập và kéo dài thời gian đó ra 
nửa giờ, một giờ, hai giờ hay suốt cả 
ngày! 


Bạn phải luyện tập thì mới có thể 
nhập được vào trạng thái đó và an trú 
ở trong đó. Nêu không luyện tập 
thường xuyên, bạn sẽ thấy rất khó có 
lại nó. 
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Nhưng ngay cả khi luyện tập và thể 
nhập vào trạng thái đó, nêu không ấn 
định trước thời gian an trú trong đó, 
tâm bạn sẽ bị dội ngược trở lại nhiêu 
lân, vào rôi lại ra... vào rôi ra... nó có 
thể sẽ diễn ra như vậy suốt. Nếu muốn 
an trú lầu trong đó, bạn phải quyết định 
trước: “Tôi sẽ thể nhập vào trạng thái 
đó trong Š phút, nhưng nẾU có điều gì 
- hiểm xảy ra, tôi sẽ xuất ra khỏi 

,Ô Đây cũng là một hình thức tự 
nhắc nhớ, khi bạn an trú sâu trong 
trạng thái đó, nêu có bất cứ nguy hiểm 
nào xảy đến, bạn sẽ tự động xuất định 
và đôi phó với tinh huông nguy hiểm. 
Nêu không quyết định trước như vậy, 
bạn sẽ không thê xuất định được. 
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Trong kinh điển, có rất nhiêu chỉ dẫn 
chỉ tiết: đâu là những việc cân làm, thế 
nào là cách quyết định thích hợp, cách 
hành thiên thích hợp, và những điêu 
cần quán xét trước khi nhập định, 
chắng hạn trong trường hợp nào sẽ 
xuật định. Đôi lúc bạn phải quyết định 
răng: “Nếu sư phụ gọi, tôi sẽ tỉnh lại 
ngay `. Ban phải thực hiện những quyết 
định cân thiết và tiếp tục thực hành. 
Ngay cả một vị Alahán đôi lúc cũng 
còn thấy khó thê nhập lại vào trạng thái 
đó, nêu như có việc øì đó làm vị ây 
phải lo lăng, quan tâm. 

Có một câu chuyện về hai nhà sư nọ: 


một vị là thây tế độ, niên cao lão hạp, 
VỊ kia là học trò, còn rât trẻ. Cả hai thây 
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trò đều đã đặc đạo, khi họ đến tá túc tại 
một ngôi chủa nọ, vị trưởng lão cao hạ 
được ưu tiên ở một chỗ tốt. Bởi vì 
những cốc liêu tốt nhất thường được 
dành riêng cho các vị trưởng lão, 
những chỗ kém tiện nghi nhât dành cho 
những vị sư nhỏ hạ, mới tu. VỊ sư trẻ, 
vì nhỏ hạ nên dĩ nhiên là được phân ở 
một chỗ không tốt lắm. Nhưng vị ây rât 
hài lòng với chỗ mình ở, không lựa 
chọn. VỊ ấy trú tại đấy, hành thiên và 
thọ hưởng thiên lạc, bình an và tĩnh 
lặng suốt 3 tháng an cư mùa mưa nơi 
đó. Nhưng vị trưởng lão thì cứ lo lắng 
cho học trò mình: “7i nghiệp cậu học 
rò bé bỏng của tôi, ở chỗ đó không 
được tốt lắm, có thể nó không được 
thoải mái”. Bởi vì lo lăng, vị trưởng 
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lão không thê nhập được vào trạng thái 
thiên lạc đó. nên 


Khi muốn hành thiên, trước hết bạn 
phải nghĩ răng: Không có điêu gì là 
quan trọng cả, buông bỏ tất cải 


Đó là lý do tại sao nhiêu lần tôi phải 
nhân mạnh điêu này băng nhiều cách 
khác nhau như vậy. Khi hành thiên, 
bạn phải nghĩ răng không có gì là thực 
sự quan trọng cả. Như vậy, về mặt tâm 
lý bạn đã tự tách mình ra khỏi mọi thứ. 
Không chỉ thể nhập vào trạng thái thiên 
lạc đó, mà ngay cả khi tọa thiên một 
tiêng đông hô, bạn cũng cân tự nhắc 
mình răng: “Không có điều gì thực sự 
quan trọng cả, tôi không cần lo lắng về 
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bất cứ điêu gì”. Không lo lắng về công 
việc, không lo lắng về nhà cửa, chỉ 
trong vòng Ì tiêng đồng hô, nó chăng 
hại đến ai cả, hãy quên hết tất cả mọi 
người trong Ï tiếng ngôi thiên. Khi bạn 
tham gia khóa thiên tích cực này, hãy 
buông bỏ hết mọi thứ trong 9 ngày của 
khóa thiên. 


Không có gì thực sự nghiêm frọng xảy 
đến cả đâu. Không có gì là quan 
trọng cả, chủng ta đa từng làm những 
công việc đó trong vô số kiếp quá khứ. 

Tại sao lại cho nó là quan trọng đến 
thế? Tụi sao không thể buông bỏ tất 
cả trong 9 nga}. 
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Nêu trước mỗi thời thiền bạn đều làm 
như vậy, bạn sẽ thấy thời thiên đó rất 
dễ dàng và tự nhiên bạn sẽ không bị tán 
tâm, xao lãng. Vì vậy, hãy ra quyết 
định cho mình. Chúng ta đã từng làm 
những công việc y như vậy trong bao 
nhiêu năm, bao nhiêu kiếp rôi? Tại sao 

còn cho chúng là quan trọng đến thế? 
Và chúng ta sẽ còn tiếp tục phải làm 
những công việc như vậy, không biết là 
trong bao nhiêu kiếp sông tới nữa. Do 
đó, ra quyết định, chuẩn bị cho tâm và 
tách biệt tâm khỏi mọi công việc là rât 
quan trọng... nhưng “Nếu có điều gì 
nghiêm trọng xảy ra, tôi sẽ đổi phó với 
nó ngay ”. Đôi khi, con người chúng ta 
thường lo nghĩ về những điêu hết sức 
vặt vãnh, tự bắt mình suốt ngày phải lo 
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lăng. Khi họ nói ra những nôi lo toan 
đó, nó nghe thật buôn cười 


--=O0O--- 
Phần 2 : Niết Bàn và sau đó 


Ngay ở tâng đạo quả đầu tiên, một số 
phân tử vô minh nhất định đã bị loại 
bỏ, chỉ những phân vô minh rất vi tế 
là còn sót lại. Tầng đạo quả thứ tư 
tận diệt hoàn toàn tầm tham, bởi vì 
ngay cả tham muôn một kiếp sinh 
tôn an lạc và thanh tịnh cũng không 
còn. Moha (sỉ) hay Avijja (vô minh) 
bị đoạn diệt hoàn toàn ở đạo quả thứ 
tư, cùng với mana (mạn). 


Chương 10: Niết bàn và sau đó 
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Nêu muốn tiên sâu hơn vào các tâng 
đạo quả tiếp theo, khi hành thiên bạn 
phải quyết định: “7ôi sẽ không thể 
nhập vào trạng thái đã tưng có đó nữa, 
trong một thời gian nhất định nào đó: 
một ngày, hai ngày, mưởi ngảy”. Bạn 
phải quyết định như vậy. Sự quyết định 
này rất quan trọng. Nêu hành giả hành 
thiên với ý định chứng đạt tâng đạo 
quả cao hơn, vị ây nên quyết định 
răng: “7ói sẽ không thể nhập vào trạng 
thái đó nữa, mà sẽ hành thiên để chưng 
đạt được tầng đạo quả tiếp theo”. Và 
khi bạn nói: “Tôi sẽ không thể nhập 
vào trạng thải ấy nữa”, bạn phải ân 
định thời gian, trong bao nhiêu g1ờ, bao 
nhiêu ngày, vì nêu không làm vậy, khi 
hành thiên bạn sẽ lại thê nhập vào trạng 


thái đó nữa. Và nêu cứ thể nhập mãi 
vào trong đó, bạn sẽ không thể tiến lên 
tâng đạo quả cao hơn. Do đó, quyết 
định là việc rât quan trọng. 


Đức Phật dạy chư Tỳ kheo tập quyết 
định ngay cả trước khi ấi nơu. Khi di 
ngủ, bạn hãy tự nhắc mình: “Bây giờ 
tôi sẽ hành thiên, thư giãn và buông 
xổ tất cả mọi sự”. 


Ngủ cũng là một cách buông bỏ. Bạn 
đã bao giờ nghĩ đến điêu đó chưa? Đi 
ngủ cũng là một loại buông bỏ. Chúng 
ta không nghe, chúng ta không nhìn, 
chúng ta không cảm nhận bất cứ cái gì 
nữa. Chúng ta không còn biết những øì 
đang diễn ra xung quanh mình nữa. 
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Nếu thực sự nghĩ về điều đó, nó rất 
đáng sợ, chúng ta hoàn toàn mất liên hệ 
với thê giới. Như vậy, đây chính là một 
loại buông bỏ và thực ra chúng ta vẫn 
thường xuyên làm. Một số người 
không ngủ được, một trong những 
nguyên nhân là họ không thể buông xả, 
họ muôn kiểm soát cơ thể, kiếm soát 
môi trường xung quanh mình. Họ cảm 
thây không an toàn và an tâm. Vì vậy ở 
chỗ nào bạn cảm thấy không an tâm, 
không an toàn, bạn sẽ không ngủ được. 
Đức Phật dạy khi đi ngủ, vị Tỳ kheo 
nên hành thiên, thư giãn và buông xả 
và quyết định: “Tôi sẽ thức dậy và lúc 
4 giờ sáng mai”. Nêu thường xuyên 
làm như vậy, bạn sẽ thầy là mình thức 
dậy vào đúng 4 giờ sáng. Bạn để 
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chuông báo thức và trước khi chuông 
kêu bạn đã dậy. Nhìn đông hồ thì vừa 
đúng giờ. Nhưng thường là bạn thức 
dậy trước chuông. Tôi thường để 
chuông báo thức, nhưng chỉ để phòng 
hờ vì tôi luôn luôn thức dậy trước khi 
chuông đồ. Hãy tạo thành một thói 
quen như thế. Bạn cũng có thể quyết 
định: “1c thức dậy vào buổi sáng, tôi 
sẽ tỉnh thức và chảnh niệm, tôi sẽ 
không mơ màng hay vấn vơ nghĩ ngợi 
điều Ơì, Chỉ VỚI mỘt trạng thái tâm thát 
trong sảng, tỉnh thực và chành niệm `. 
Điều đó nghĩa là ngay lúc thức dậy bạn 
đã hành thiên ngay. Chúng ta có thê 
quyết định được điều đó. Nêu ngày 
hôm nay nó chưa xảy ra, hãy cứ tiếp 
tục quyết định như vậy rôi nó sẽ xuât 


hiện và bạn sẽ rất vui vì điều đó. 
Khoảnh khăc bạn thức dậy là đã chánh 
niệm ngay, không hê nghĩ ngợi điêu gì. 
Tâm sẽ rất trong sáng và tỉnh táo, 
không còn lờ đờ nữa. Hầu hết mọi 
người khi thức dậy vẫn còn rât buôn 
ngủ. Đó không phải là cách thức dậy 
tôt. 


Quyết định là rất quan trọng. Bởi vì 
một khi đa toàn tâm toàn ÿ quyêt định 
điều ơi, tâm bạn sẽ tuân thu. 


Đây chính là cách chúng ta huân luyện 
tâm mình để có được những kết quả 
tích cực. Chúng ta có thể làm được 
điêu đó, có rất nhiêu cách để huấn 
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luyện tâm. Đây chỉ là một số thông tin 
bô sung cho các bạn mà thôi. 


Như vậy, hành giả hành thiên trở lại và 
quyết định: “?rong một khoảng thời 
gian nhất định, tôi sẽ không thể nhập 
vào Thánh quả định của 171115 thành thứ 
nhất nữa, mà sẽ tiếp tục tiến lên để 
thành đạt được 171115 đạo quả thứ 
hai”. Nêu bạn vẫn chưa thành đạt được 
đạo quả trong thời gian đó thì cũng 
không sao, bạn vẫn có thể thê nhập vào 
Thánh quả định mà mình đã đạt được. 
Bạn có thê an hưởng thiên lạc như vậy 
trong vải giờ, vải ngày rÔi sau đó lại 
tiếp tục huấn luyện quyết định tiên tiếp 
lên tâng đạo quả cao hơn. Tại sao bạn 
cân thọ hưởng thiên lạc của Thánh quả 
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định? Bởi vì nó rất an lạc. Đầu tư tâm 
sức để tiên lên tầng đạo quả cao hơn là 
việc làm ích lợi, nhưng cũng là một 
gánh nặng. Buôn bỏ mọi sự và thê 
nhập vào nơi vắng lặng này, một không 
ø1an an lạc, nó có tác dụng nghỉ ngơi 
rât tốt. 


Kiesesu dH1th1 VicIkicca 
pathamananava]]ha; đOSO 
fafIyananavaJ]ho; lobha-moha-mana- 
thina-uddhacca-ahiriRa-anoffapbami 
catufthananavaJ]hani. ~VYsm 684 


Trong số các loại phiên não (kilesesu: 
các trạng thái tâm bất thiện), nghi 
(vicikiccha) và tà kiễn (dirhi) bị tận 
diệt bởi tâng đạo quả đầu tiên 
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(pathamananavaJJha), sần (doso) được 
tận diệ ở tâng thánh thứ ba 
(afiyananavajjho). Tầng thánh thứ hai 
không đoạn trừ được loại phiên não 
nào cả, mà chỉ làm suy yêu những 
phiên nào còn lại. Bạn có thể nhận thầy 
răng, trong tâng thánh thứ ba, chỉ có 
sân bị đoạn tận, ngay cả tham áI cũng 
vẫn còn. Không còn luyến ái với ngũ 
dục, song vẫn còn khao khát một cảnh 
giới sinh tôn cao thượng, thanh tịnh và 
an lạc. Do đó, chúng ta không cho răng 
tâng thánh thứ ba tận diệt được tât cả 
tham ái bởi vì mong muôn một cảnh 
giới sinh tôn cao cũng là một loại tham 
ái. Hãy xem nó tất vi tế như vậy đây. 
Tham ái cuối cùng này, khao khát 
(lobha) một kiếp sông an lạc, thanh 
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tịnh được đoạn diệt ở tâng thánh thứ tư 
(catuftThananavajjhaml). Bởi vì vẫn còn 
một loại mong muôn, nên nó cho thây 
ở đó vẫn còn một dạng tâm sĩ nào đó. 
Chỗ nào có tâm mong câu, dù nhỏ bé 
đến đâu, ở đó vẫn còn tâm si. Đó là lý 
do s1 (moha) chỉ được đoạn trừ hoàn 
toàn ở tâng đạo quả thứ tư. 


Ngay ở tâng đạo quả đâu tiên, một sô 
phân tử vô minh nhất định đã bị loại 
bỏ, chỉ những phân vô minh rất vi tế là 
còn sót lại. Tâng đạo quả thứ tư tận 
điệt hoàn toàn tâm tham, bởi vì ngay cả 
tham muôn một kiếp sinh tôn an lạc và 
thanh tịnh cũng không còn. Moha (S1) 
hay Avi7a (vô minh) bị đoạn diệt hoàn 
toàn ở đạo quả thứ tư, cùng 
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VỚI mana (mạn). Đoạn trừ mạn là gì? 
Là không so sánh mình với người, 
không cống cao ngã mạn. Đôi khi 
chúng ta cảm thấy rất hài lòng về 
những øì mình đã đạt được: “Ô, /ói đã 
thành đạt được điêu đó”. Đó cũng là 
một loại ngã mạn. Không so sánh mình 
với người khác mà chỉ hài lòng về 
những gì mình đã làm được, ngay cả 
điêu đó cũng bị đoạn trừ ở tâng đạo 
quả thứ tư. Thử tưởng tượng xem với 
một trạng thái tâm như thế bạn sẽ được 
giải thoát như thê nào, hoàn toản giải 
thoát. Thina-middha, hôn trầm thụy 
miên chỉ hoàn toàn tận diệt ở tâng đạo 
quả thứ tư, do đó trước khi đạt đến giai 
đoạn đó, hành giả vẫn có thể bị hôn 
trâm. Một vị Alahán không bao giờ còn 
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bị hôn trầm, buôn ngủ nữa. VỊ ây có 
thê thức được rất lâu, thậm chí đến vài 
nøày nêu muôn, nhưng nếu vị ấy muốn 
ngủ thì cũng có thể ngủ được ngay bất 
cứ lúc nào, tùy ý. Nêu chúng ta làm 
được như thể th thật là 
tuyệt. Uddhaccangh1a là tâm xáo 
động, trạo cử, bất an. Thậm chí sau 
tầng đạo quả thứ ba (tâng Thánh 
Anahàm), tâm hành giả vẫn có thê bị 
trạo cử, chỉ sau tâng đạo quả thứ tư thì 
mới không còn trạo cử nữa; chỉ cần sự 
tnh lặng và chánh niệm hoàn toàn. 
Ngay cả một vị Thánh Anahàm cũng 
không thể chán niệm hoàn toàn 100% 
được. Chánh niệm hoàn toàn chỉ diễn 
ra sau tâng đạo quả thứ tư. 
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Vô tàm (ahirika-không biết xấu hỗ tội 
lỗi), vô quý (anoffappa-không biết phê 
SỢ tỘI lỗi); bởi vì sau tâng đạo quả thứ 
ba vẫn còn dư sót lại một chút mạn 
(mana), vẫn còn lại một chút tâm tham. 
Theo VỊ diệu pháp (Abhidhamma), 
điêu đó nghĩa là vị ây vẫn còn một chút 
vô tàm, vẫn hãnh diện về những thành 
quả của chính mình. Từ xâu hỗ (tàm) ở 
đây không cùng nghĩa với từ xấu hồ 
thường dùng trong cuộc sông hàng 
ngày. Khi hành thiên bạn sẽ hiểu được 
điêu đó. 


Khủ tâm bạn thấy điêu ơì đó là xâu, nỗ 
xấu hồ về điều đó. Bạn cảm thấy xấu 
hồ không phải vì ai đó phát hiện ra 
điều đó, mà bởi vì bạn biết điêu đó là 
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không tốt đẹp. Chúng ta hầu như 
không thể kinh nghiệm được điều này 
bởi vì nó chỉ được vượt qua ở tâng 
đạo quả thứ tư. Vì vậy, chúng ta vẫn 
còn rất vô tàm. 


MicchadHtthi-musavado 
mìcchakqmaHn10 IICCha-đJ1VO fl me 
qthamananavaJ]ha; micchasanÑaDpo 
DISunavaca pharusavaca f1 me 
fai~„uyananavaJJha. Cefana yeva c eftha 
vaca fI vedItabba. Samphappalapa- 
micchavayama-safI-samadhi- 
VừữnuifInanami 

catufthananavaJhani ~ŸVsm 6854-5 


Tà kiến (miccha-dirhi), vọng ngữ 
(musavada) tà nghiệp  (miccha- 
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karmmmanfa) — làm những việc gây hại 
cho người như sát sanh, trộm cắp; tà 
mạng (miccha-ajiva), tât cả bị tận diệt 
ở tâng đạo quả đâu tiên (ửne 
pathamananavajjha). Điều đó thật là 
tuyệt VỜI! Tà tư duy 
(micchasankappo), nói vu không, nói 
lời chia rẽ, đầm thọc (pisunavaca), nói 
lời thô ác (pharusavaca) bị tận diệt 
băng đạo quả thứ ba (ửne 
fafIyananavaJJaha). Tận diệt nghĩa là Ý 
định làm những việc đó đã hoàn toàn bị 
đoạn tận (cefana yeva c efthaq vaca f1 
veditabba) chứ không chỉ cô gắng thu 
thúc, tự chê nữa. Chúng ta đa phân chỉ 
cô găng thu thúc, tự chế không nói 
những điêu như vậy, tự chế không nói 
chia rẽ, đâm thọc. Nhưng ở tâng đạo 
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quả thứ ba thì ngay cả ý định nói 
những lời như thế cũng không hê có 
nữa. Tâng đạo quả thứ tư tận diệt 
(catutthananavaj ham) lời nói phù 
phiếm, vô ích (samphappalapa), tà tỉnh 
tân (miccha-vayama), tà niệm (miccha- 
sari), tà tỉnh tân (miccha-samadhi), tà 
giải thoát (miccha-vữnuffñi) và tà tuệ 
(miccha-nana). Đôi khi chúng ta nhở 
lại những việc trong quá khứ: “Ổ, đồi 
đã làm điều ấy điều nọ, đã hưởng thụ 
cải nảy cải kia”, ngay cả những loại 
hôi tưởng như vậy cũng không còn 
nữa. Chúng ta sẽ không còn suy nghĩ 
về quá khứ, chỉ nghĩ những điêu chúng 
ta thây có lợi ích, chắng hạn trước đây 
chúng ta đã học Pháp học và bây giờ 
nhớ lại: “Đức Phật đã nói điêu ây điêu 
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ây... Đây là một loại chánh niệm 
(samma-safn). Ngay cả ở tâng đạo quả 
thứ ba, hành giả vẫn còn muôn hôi 
tưởng lại những điêu đã xảy ra trước 
kia, không phải hồi tưởng về Phật Pháp 
mà là hôi tưởng vê những chuyện khác. 
Khi suy nghĩ về một điêu øì đó ngoài 
Phật Pháp, thì đó là suy nghĩ vô ích, 
hồi tưởng vô ích (miccha-sari-tà 
niệm). 


Cả tà định (miccha-samadhi) cũng vậy, 
tâm bị cuốn hút vào bất cứ loại suy 
nghĩ nào, trong bất cứ đối tượng nào, 
thậm chí cả vào việc đọc sách nữa — 
điêu này sẽ không còn nữa ở tâng đạo 
quả thứ tư. Tâm không bị cuốn hút vào 
những việc vô ích nữa. 


693 


Tà giải thoát (miccha-vimuii) nhiều 
khi hành giả chứng nghiệm được 
những trạng thái hý lạc trong thiên mà 
thực ra đó không phải là trạng thái giải 
thoát thực sự, nhưng họ lại tin răng đó 
chính là giải thoát. Khi đã hoàn toàn 
giác ngộ, VỊ ây biết răng tât cả những 
điều đó rôi cũng sẽ biến mất, chúng 
không phải là sự giải thoát thực sự. 


Tà tuệ (miccha-nana): con người ta 
thường rất thông minh khi làm việc ác. 
Họ có thể vạch kế hoạch rất tài, rất 
khéo và rất thông minh trên một 
phương diện nảo đó, đó là tà tuệ, tà trí. 
Điêu này cũng bị tận diệt ở tâng đạo 
quả thứ tư. 
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Mọi việc sẽ tiên triển như vậy (theo 
như kinh điển), ở mỗi giai đoạn sẽ diễn 
ra những øì những gì. Biết tất cả những 
điều đó rất thú vị, song tôi chỉ muốn 
chú trọng đến tâng đạo quả đâu tiên, 
bởi vì đó là điêu chúng ta đang hy vọng 
đạt được, chặng đường sau đó sẽ là rât 
khó khăn. Hầu hết các thiên sư đêu 
nhân mạnh lả không được dừng lại ở 
đó, phải tiêp tục tiên lên, nhưng tôi biết 
có rât ít nĐØƯỜi tiếp tục đi tiếp. Họ cảm 
thây quá thỏa mãn và chỉ hưởng thụ. 


Niết Bàn không phải là một nơi chốn, 
thậm chí cũng không phải là một trạng 
thải tâm nữa. Khi một người đã thành 
đạt được tâng đạo quả thứ tư và nhập 
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diệt (parinibbana), VỊ ây không còn tôn 
tại ở bât cứ nơi nào nữa. Tôi thấy trong 
một sô cuôn sách nói: sau khi nhập 
diệt, vị Alahán vẫn an trú và thọ hưởng 
trong cảnh giới hạnh phúc đó mãi mãi. 
Bạn có biết tại sao họ nói như vậy 
không? Bởi vì họ vẫn dính mắc vào 
một cảnh giới an lạc, hạnh phúc; vẫn 
muốn tiếp tục được sông, tôi rât hiểu 
điêu này. Cũng không có gì là quá khó 
hiểu về điêu đó, song bạn có thê thây 
được sự dính mặc vẫn còn, muốn tiếp 
tục được sông. Thậm chí họ còn nói là 
Đức Phật vẫn còn tôn tại dưới một hình 
thức nào đó, ở một nơi nào đó, có thê 
là trong dãy núi Himalaya. Không, đây 
là những điêu rất quan trọn cân phải 
hiểu rõ, dù chỉ là hiểu trên mặt kiến 
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thức, bởi vì hiện nay có rất nhiêu tà 
kiên và những tư tưởng sai trái, lệch 
lạc đang phô biên xung quanh chúng 
ta. 


Dù là hạnh phúc, an lạc thế nào, dù 
người đó thanh tịnh đên đâu, Đức 
Phật vẫn nói răng đó không phải là 
sự giải thoát đích thực. Niết Bàn 
không phải là một cảủnHh giới, CHHợg 
không phát là một trạng thái nào cả. 


Bản chất của Niết Bàn hoàn toàn 
ngược với bản chât của các hiện tượng 
tâm — vật lý. Điều này cũng rất quan 
trọng. Một số người nói Niết Bàn và 
luân hôi (sưmsara) cũng chắng có gì 
khác nhau. Không, rât rõ ràng là không 
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phải như vậy... Nhưng để hiểu được 
Niết Bàn, bạn phải hiểu luân hôi đã. 
Luân hôi (sưmsara) nghĩa là tiễn trình 
tâm — vật lý, nó được gọi là luân hôi 
chứ thực chất chắng phải là một câu 
chuyện nào cả... Luân hôi thực sự, 
vòng luân hôi chuyên vận vòng quanh 
thực sự chính là tiên trình tâm lý và vật 
lý đang diễn tiên trong từng giây từng 
phút này; đó mới là luân hôi. Sự châm 
dứt của nó chính là Niết Bàn. Bạn vẫn 
có thê nói Niết Bàn có quan hệ với tiễn 
trình tâm lý và vật lý, nhưng Niết Bàn 
không năm trong tiễn trình đó. Nó năm 
ngoài tiễn trình, ở bên lễ của tiến trình. 
Bạn chỉ có thê nói Niết Bàn có quan hệ 
với luân hôi ở chừng đó mà thôi. 
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Vì thế Đức Phật mới nói: “Ta tuyên 
bô Niết Bàn chỉ ở trong tâm thân 
này”(~SN 1.62) điều đó không có 
nghĩa là Niết Bàn năm ở bên írOHS 
thân. Ma có nghĩa bằng cách liễu trỉ 
tâm thân này, liễu trỉ ngũ uấn, liễu trỉ 
tiêm trình tâm — vật lý này một cách 
hoàn toàn đây đủ, chúng ta sẽ đến 
được Niết Bàn. Ngoài ra không có 
con đường nảo khúc. 


Khi nói răng đạo quả này tận diệt được 
những loại phiên não này, nghĩa là thê 
nào? Liệu chúng ta có thể tận diệt được 
những phiên não trong quá khứ không? 
Không thẻ, bởi vì nó đã xảy ra rôi, DỞI 
vì nó đã thuộc vê quá khứ. Chúng ta có 
thể diệt được những phiên não đang 
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diễn ra trong hiện tại không? Chúng ta 
thường nghĩ răng mình có thê làm được 
điều đó. Nhưng bạn có nghĩ là nêu 
không diệt được thì nó vẫn còn đó 
không? Bất cứ việc gì đang xảy ra bây 
gIỜ, chắng hạn bạn đang giận, bạn có 
thể làm được gì nó nào... cơn giận vẫn 
cử tiệp diễn từ sát na nầy qua sát na 
kia. Thực chất mỗi trạng thái tâm là 
một cơn giận riêng biệt, vì chúng tiếp 
diễn rất nhanh, nên chúng ta nghĩ nó là 
một cơn giận rât ghê gớm. Không có 
cái øì là một cơn giận phê gớm như 
vậy cả, chúng chỉ là những cơn giận 
nhỏ góp lại mà thôi. Diễn ra trong một 
sát na ngắn ngủi rôi tự biến mất, nó 
không bao giờ ở lại. Chúng ta không 
thể nói: Ơi này, cái giận ơi, mày hãy ở 
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lại đây ổi... ở lại với tao nào. Nó sẽ đi 
mật. Chúng ta không cân phải diệt cái 
giận đang diễn ra trong hiện tại. Như 
vậy khi nói tâng đạo quả này tận diệt 
loại phiên não này, điêu đó không có 
nghĩa là nó diệt phiên não sẽ sanh khởi 
trong hiện tại. Có phải nó diệt phiên 
não sẽ sanh khởi trong tương lai? Bạn 
đâu có biết được những phiên não sẽ 
diễn ra trong tương lai, bởi vì nó vẫn 
chưa xảy ra mà. Chúng ta không thê 
diệt được cái chưa xảy đến. Điều này 
có nghĩa đạo quả không tận diệt nhưng 
phiên não ở cả trong quá khứ, hiện tại 
lẫn tương lai. Nó tận diệt cái tiêm năng 
sanh khởi của phiên não. Tiêm năng 
sanh khởi phiên não có ở đó nhưng nó 
chưa xuất đầu lộ diện ra mà thội, nếu 
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bạn tận diệt được tiêm năng này, nó sẽ 
châm dứt... sẽ không thê khởi sanh lên 
được nữa. 


Do bởi những phiên não quá khứ, do 
bởi nghiệp quá khứ mà chúng ta có mặt 
ở đây, trên cõi đời này. Và chính cái 
nghiệp chúng ta đang mang này, chúng 
ta mang nó dưới dạng nào? Chúng ta 
mang theo phiên não dưới hình thức 
nào? Chỉ dưới hình thức một tiêm năng 
mà thôi. Đây là những điêu rất vi tế, 
khó hiệu nôi, nó vẫn chưa được hiển lộ, 
chỉ là những. tiêm năng. Hãy nghĩ đên 
những hạt giống như là một dạng tiêm 
năng, nó có tiêm năng để trở thành một 
cái cây lớn. Bây giờ bạn muôn hủy diệt 
cái cây ấy đi. Ở trong quá khứ, nó đã 
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xuât hiện và đã chết đi, bạn không cân 
phải diệt nó làm gi. Trong hiện tại, cái 
cây đang chết dân, thì chỉ cân mặc cho 
nó tự chết mà thôi. Nhưng trong tương 
lai thì nó vẫn chưa trở thành một cái 
cây. Vậy nếu bạn muôn diệt nó thì chỉ 
cân tiêu diệt hạt giống của nó là đủ. 
Tiêm năng cũng giông như hạt giống 
cây vậy. Bạn có thể nói một cách xác 
quyết răng, chắng hạn bây giờ đang là 
5 piờ kém 5 phút, chính xác Ï giờ sau 
sẽ có một loại phiên não nào khởi lên 
được không? Không ai có thể nói được 
điêu đó, bởi vì nó không chắc chăn. 
Nhưng luôn có tiêm năng cho bất cứ 
cái øÌì sanh khởi. Nếu bạn triệt tiêu 
được cái tiêm năng đó, nó sẽ châm 
dứt. 
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Tiêm năng này không phải ở trong quá 
khứ, bạn cũng không thê nói nó ở trong 
hiện tại bởi vì nó vẫn chưa được thê 
hiện ra. Tiêm năng này là một thứ rất 
khó đề hiệu... nó có thê hiện lộ, nó chỉ 
là khả năng tiêm tàng, tiêm tàng để 
hiển lộ. Do đó, chính loại phiên não 
này là thứ bị đạo quả tận diệt, và vì thê 
chúng ta gọi là cảnh giới Niết Bàn. 
Chúng ta không thê nói Niết Bàn là quá 
khứ, hiện tại hay vị la1. 


Niết Bàn là phi thời gian, vượt ra 
ngoài thời gian, không ở fFOHØ VÒHg 
quay của thời gian nữa. Đáy là một 
điều rất dễ nhâm lẫn và khó phái 
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biểu. Có thể một số nhà vật lý học hạ 
nguyên tứ sẽ hiếu được điều đỏ. 


Nghiệp cũng là một tiêm năng. Khi đạt 
đến một ø1a1 đoạn giác ngộ nào đó, một 
sô loại nghiệp nhât định sẽ không thể 
cho quả được nữa. Những nghiệp bất 
thiện mà chúng ta đã chông chât trong 
quá khứ, sau một tâng đạo nữa nhất 
định nào đó sẽ không còn cho quả nữa. 
Nghiệp năm ở đâu? Chúng ta đang 
mang theo nghiệp bằng cách nào? 
Chúng ta mang nó theo mình như là 
một dạng tiêm năng. Đây là điêu rât 
khó để hiểu được. Chắng hạn như 
chúng ta có tiêm năng — khả năng tiêm 
tàng là sẽ tức giận, bây giờ thì chưa 
tức. Nhưng bất cứ một người nào đó 


905 


cũng có thể ân cái nút của chúng ta và 
làm chúng ta tức giận. Chúng ta không 
thể nói trước lúc nảo mình sẽ tức giận. 
Chúng ta đang triệt tiêu cái tiêm năng 
khiên cho sự tức giận bùng nô, hạt 
giông sanh khởi phiên não trong mình. 
Đôi lúc, ngay cả một nhà sư học vẫn 
uyên thâm cũng chưa chắc đã có thể 
hiểu được điều này, để hiểu nó cân 
phải mất cả một thời gian dải. 


Để hiểu được thì cách tôt nhất là thực 
hành. Đó là lý do tại sao Đức Phật 
nói răng Niễt Bàn là điêu không thể 
nghĩ bàn. Bạn không thể hiểu nó 
bằng suy nghĩ. Niết Bàn không phải 
là một cái ơi đó sanh lên hay xáy ra. 
Chúng ta cũng không thể nói được 
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khi nào Niết Bàn sẽ xảy đến. Niết Bàn 
là một thực tại md người nào có đủ trí 
tHỆ sẽ chứng nghiệm. Nó phụ thuộc 
vào mức độ sáng suốt của trí tuệ. Trí 
tuệ càng sáng suốt, bạn sẽ chứng 
nghiệm càng rõ ràng. 


Do đó, ở tâng đạo quả đầu tiên, kinh 
nghiệm Niết Bàn không giỗng với tâng 
đạo quả thứ hai, thứ ba và thứ tư. Bản 
chất của Niết Bàn thì vẫn như vậy, 
nhưng bởi mức độ thuân khiết khác 
nhau của trí tuệ, bạn chứng nghiệm nó 
khác nhau. Cũng giỗng như khi nhìn, 
mắt càng sáng thì nhìn càng rõ nét hơn. 
Ngay cả tìm một ví dụ để diễn tả điều 
này cũng rất khó. 
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Vì vậy, Đức Phật nói răng không có ví 
dụ nào diễn đạt được vê Niết Bàn. 
Không có ngôn từ nào, không có ý 
niệm nảo, không có ngôn ngữ nào có 
thể thực sự diễn tả được nó. Niễt Bàn 
nghĩa là “dập tắt”. Trong kinh Tam 
Bảo (Kafana-suffa) nói: “Nibbanfi 
dhina yathayam padIpo", Niết Bản như 
ngọn lửa tắt, không còn triên cái, 
chướng ngại (mravana), không còn 
tham ái, không còn khao khát mong 
cầu. 


Hỏi & đáp: Đức Phật đã thuyết một 
bài kinh Kinh Tấm gương - 
Dhammadasa Sufta. Trong đó, Đức 
Phật nói răng một vị Thánh Tu-đà-hoàn 
có những phẩm chất như sau: vị ấy có 
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niềm tin bất động nơi Phật, Pháp, 
Tăng; vị ây không bao giờ phạm giới. 
Nêu bạn thây mình đã có đủ những 
phâm chất ÂY, bạn có thể tự nói với 
mình: “7ói la một vị Thanh Tu-đad- 
hoàn”. Nhưng nếu không có kiên thức 
vê những điêu đó - kiến thức sách vở 
thôi, hoặc giả chưa bao giờ bạn nghe 
nói đên điều đó cả, thì mặc dù đã 
chứng nghiệm Niết Bàn, nhưng bạn sẽ 
không biết gọi nó là cái gì. Bạn có tât 
cả những phẩm chất và kinh nghiệm 
đó, nhưng có được kinh nghiệm và 
phẩm chất không nhất thiết cân phải 
biết nó là cái gì. Chắng hạn, tôi đưa 
cho bạn một cái gì đó để ăn. Tôi bảo 
bạn nhăm mắt lại và há môm ra, tôi đút 
vào miệng bạn. Bạn có thê tả được vị 
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Bạn sẽ trả lời: “Ô, nó hơi ngọt nGỌI, 
hơi chua chua, nó ngon lăm”. Và nêu 
tôi hỏi bạn đó là món øì, bạn sẽ 
nói: “7ói không biết, tôi biết được vị 
của nó, nhưng không biết tên của nó là 
ø¡”. Như vậy bạn biết được hương vỊ, 
nhưng không biết tên nó là gì, điều đó 
rất là tự nhiên. Thánh quả Tu-đà-hoàn 
là một từ để chỉ một kinh nghiệm. Để 
cho chắc chăn, tôi xin trích dẫn một 
đoạn của Ngài Ledi Sayadaw: “Hãy 
chờ đợi cho ẩu láu,; thậm chỉ phải đợi 
trong rất nhiễu năm; bởi vì bạn sẽ phải 
chịu sự kiểm tra, thử thách ở thể gian 
và rong cuộc sống hàng ngày của 
chính bạn ”. Do đó, bạn không thê nói 
một cách xác quyết ngay răng: “Ô, có 
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thể mình đã đắc được đạo quả đầu tiên 
rồi”, đừng vội vàng kết luận bât cứ 
điêu øì. Hãy đợi cho đủ lâu, bạn sẽ phải 
chịu thử thách và rôi có thể sẽ thấy ra 
răng: “Ô, không phải vậy, mình vấn 
phải hành thiên tiếp thôi”. Đây được 
øọI là tà giải thoát (mccha-vưữnufi): bạn 
chưa giải thoát nhưng cứ nghĩ là mình 
đã được giải thoát. Nhưng thật ra, bất 
cứ ai cũng có thể phạm phải sai lầm 
như vậy. Chúng ta đừng lên án họ. Nêu 
trung thực, thì sau này anh ta sẽ nhận 
ra được điều đó, bởi vì trên thê giới 
này có biết bao nhiêu người và biết bao 
nhiêu hoàn cảnh đang “bâm nút” kích 
nỗ của bạn trong mọi lúc, và bạn phản 
ứng lại. Nếu bạn chân thực, bạn sẽ biết 
được điêu đó. Nhưng nếu bạn không 


011 


chân thực thi sẽ chăng a1 nói cho bạn 
biết điêu đó cả. Nó giông như một trò 
lửa đảo vậy, lừa một cách rât tĩnh v1. 


Hỏi & đáp: Mỗi người kinh nghiệm 
uân (khandha) khác nhau và theo cách 
khác nhau. Có người kinh nghiệm cảm 
thọ sanh diệt nhiêu hơn. Có người kinh 
nghiệm tâm sanh diệt hơn. Nó phụ 
thuộc cả vào cá tính của hành giả nữa. 
Đôi với những người mới hành thiên 
thì nên bắt đầu từ cảm thọ. Bất cứ cái 
øì bạn cảm nhận được ở trên thân cũng 
đều là cảm thọ. Và trong tâm thì là cảm 
xúc. Tôi nhân mạnh hơn đến cảm thọ 
bởi vì đối với những người mới hành 
thiên thì đây là chỗ họ bắt đâu. Đối với 
những người mới thì rất khó có thể bắt 
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đâu từ các suy nghĩ hay các trạng thái 
tâm được. Về sau thì điêu đó tùy thuộc 
vào cá tính của mỗi người. Ngay cả lúc 
đầu bạn bắt đâu thực hành từ niệm thân 
(kayanupasana) — cậc cử động của 
thân, hay các cảm thọ 
(vedananupassana); khi đã thực hành 
đủ lâu, nó sẽ hướng tới niệm xứ mà 
bạn có thiên hướng thực hành theo. 
Điêu đó sẽ xảy ra một cách rât tự 
nhiên. Trong thân, chúng ta cảm nhận 
được thọ lạc — cảm giác dễ chịu 
(sukha-vedana), thọ khổ - cảm giác 
khó chịu (đukkha-vedana) và thọ xà - 
cảm giác trung tính (upekkha-vedama). 
Trong tâm, chúng ta cảm nhận được 
các loại cảm xúc: cảm xúc khó chịu và 
cảm xúc đễ chịu. Và đôi khi cả hai (thọ 
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và tâm) lại có liên quan với nhau. Khi 
bạn cảm thây đau đớn trong thân thì 
cũng cảm nhận được cảm xúc khó chịu 
trong tâm, bạn cảm thây rât khổ 
SỞ: “Ôi, sao mà đau thế!”. Như vậy 
chúng đêu có liên quan với nhau. 
Nhưng không phải luôn luôn lúc nào 
cũng có liên quan với nhau, không nhất 
thiết là như thê, bởi vì nêu bạn là một 
thiền sinh ø1ỏ1, không kế đến một vị 
Alahán, thì mặc dủ thân đau nhưng tâm 
vẫn bình an. Các vị Thánh Alahán 
không còn bị tác động bởi sự đau đớn 
trong cơ thê nữa. Điêu đó tùy thuộc 
vào việc bạn huân luyện tâm mình như 
thê nào. 
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Hỏi & đáp: Tận diệt gốc rễ của tham 
và sân diễn ra ở tâng đạo quả thứ ba, 
hoàn toàn nhô rễ mọi tham muôn dục 
lạc thê _glan. Nhưng vần còn mong 
muôn vê một kiếp sinh tôn an lạc. Ham 
muốn dục lạc được đoạn trừ băng tâng 
đạo quả thứ ba. Tất cả sân bị tận diệt 
cũng ở tâng đạo quả thứ ba. Khi mới 
thực hành bạn không thể tận diệt được 
nó. Khi nó xảy ra thì chúng ta chú tâm 
vào nó, quan sát nó một cách cặn kẽ và 
băng cách chú ý một cách sâu sát, nó sẽ 
trở nên yêu dân đi. Rôi có những lúc 
nó không hê khởi lên, tâm trở nên rất 
trong sáng và bình an, lúc đó hãy chú 
tâm nhiêu hơn nữa đến các cảm thọ và 
cảm xúc trung tính này. Khi có tâm 
tham hay tâm sân mạnh xảy đến thì 
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điêu quan trọng là phải quan sát nó, 
nhưng khi nó quá mạnh thì chúng ta 
không còn sáng suốt được nữa, mặc dù 
vẫn có thể chú tâm. 


Những tuệ giác bậc cao thực sự chỉ có 
thể xảy ra khi tham và sân không còn ở 
đó nữa, hoặc ít nhât cũng phải tạm thời 
văng mặt. Đó là lý do tại sao ở tâng tuệ 
thứ II (Tuệ Xả Hành) chỉ có một tâm 
xả hoàn toàn; không tham câu, không 
sân hận, không bât mãn, không trạo cử 
bất an. Tâm trở nến rất thanh tịnh, 
thuân khiết và rôi đột phá. Như vậy 
trước thời điểm đột phá thì điêu này là 
rất cân thiết. Nhưng ở trong giai đoạn 
đầu thực hành, tham sân có thể xuất 
hiện trở lại nhiều lân, chúng ta phải 
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vượt qua chúng. Thậm chí ngay cả 
những bât mãn trong quá trình thiên 
tập, ngay cả những dính mặc của chúng 
ta vào trạng thái an lạc của thiền cũng 
đêu phải vượt qua, buông bỏ và xả ly. 
Đó là lý do vì sao việc quan sát và 
buông bỏ chúng là điêu rất quan trọng. 
Mỗi khi có tâm sân khởi lên, chúng ta 
có thê thây nó khởi len bởi vì chúng ta 
có những chờ mong, ước muốn, dính 
mặc và khao khát nào đó, nên chúng ta 
mới phải buôn bực, thât vọng. Chúng 
ta có thê thây được cả hai điều đó. Khi 
cái này có thì cái kia có. Khi mong 
muốn một điêu øì đó thì có sự bất an, 
lo lăng không biết mình có đạt được 
điêu đó hay không; điêu này quả thật là 
một nỗi khổ. Thực chất, mong muosn, 
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khao khát là đau khô, là bất mãn. Bất 
cứ khi nào chúng ta khao khát, mong 
câu một điêu øì là khi đó chúng ta cảm 
thây mình thiếu thôn, bât mãn và sự bât 
mãn này chính là đau khô. Ở tâng tuệ 
thứ 11, những điêu như vậy không còn 
diễn ra nữa, không còn mong câu, khao 
khát, không sân hận, bất mãn, chỉ có 
một sự quân bình và sáng suốt hoàn 
toàn. 


Hỏi & đáp: Trong khuôn khô một 
khóa thiên tích cực như thê này, tôi 
không có đủ thời gian để giải thích tất 
cả những câu hỏi “tại sao”, mà chỉ có 
thể nói cho các bạn biết những điều cân 
phải làm. Khi đã có chuẩn bị là đã làm 
được một nửa công việc rôi. Chuẩn bị 
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tốt là đã hoàn thành được một nửa công 
việc. Vì vậy, hãy chuẩn bị khi đến đây, 
bây giờ hãy ngôi thiên và cũng chuẩn 
bị cả cơ thể mình nữa. Bây giờ đang 
ngôi đây, trong khóa thiên tích cực này, 
bạn sẽ thấy là không dễ để ngôi cho 
trọn một tiêng đồng hô được đâu, tâm 
bạn sẽ bị trạo cử, phóng đi đây đó hoài. 
Bạn cân phải bắt đâu chuẩn bị ngay từ 
bây giờ, chuẩn bị tâm của mình, chuẩn 
bị cơ bắp và hệ thông thân kinh của 
mình nữa. Bạn không thê cứ chờ đợi nó 
sẽ phải diễn ra đúng như mình nghĩ, 
ngay cả một vận động viên chạy cũng 
cân phải chuẩn bị nữa là chúng ta. Vì 
vậy, hãy hành thiên mỗi ngày, ngay từ 
bây giờ. Đây là một kinh nghiệm tất lý 
thú; nó không phải là công việc bạn 
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làm thường xuyên. Chỉ có 9 ngày hành 
thiên tích cực; 9 ngày quý báu. Tôi 
không muôn phung phí, dù chỉ là một 
phút, nhưng tôi cân tất cả các bạn củng 
tham gia. Làm thế nào để tất cả chúng 
ta cùng hợp sức cho khóa thiên thành 
công tốt đẹp nhât đến mức có thể. Tôi 
muốn có một bâu không khí thân ái và 
thoải mái. Có người nói khóa thiên tích 
cực là một “cách ứng xử”. Đây là điều 
rât đặc biệt. Tôi thực sự hy vọng các 
bạn sẽ kinh nghiệm được một điều gì 
đó, một điêu thật quý báu nào đó cho 
mình. Thời gian thật ra không thành 
vẫn đê. Chỉ trong một vải ngày, song 
một số người cũng có thể kinh nghiệm 
được những điêu rất ý nghĩa và sâu sắc 
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Chương 1Í : Những suy nghĩ cuỗi 
cùng và chuân bị cho kỳ nhập thât 


Phần 1 : Những suy nghĩ cuồi cùng 
và chuẩn bị cho kỳ nhập thất 
Có nhiều người hỏi tôi răng: “Đức 
Phật nói răng không suy tầm về quá 
khứ, cũng không ước vọng tương lai; 
vậy chúng tôi phải sông như thể nào 
đây”. Họ không hiểu được ý nghĩa 
thực sự của bài kệ này. Đức Phật 
không nói đừng suy nghĩ bất cứ điều 
gì về quá khứ. Đức Phật cũng không 
nói là đừng vạch kế hoạch cho tương 
lai. Hãy suy nghĩ về quá khứ để mà 
rút ra những bài học có Ích cho mình 
và sử dụng nó. Nhưng chớ mái mê 
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suy nghĩ quá nhiêu và tự làm cho 
mình buôn khổ; bạn sẽ trở nên buồn 
khổ đến mức không thể làm được 
bất cứ điêu øì lợi ích được nữa. 


Chương 11: Những suy nghĩ cuỗi 
cùng và chuẩn bị cho kỳ nhập thất 

Như các bạn đã biết, tôi đã nói rất 
nhiêu vê việc chuân bị. Chuẩn bị là 
công việc rất quan trọng. Bạn hãy thực 
sự suy nghĩ đên điêu ấy mà xem. Nếu 
chúng ta đi qua cuộc đời mà không hề 
chuẩn bị tý gì, mọi sự chỉ xảy đến với 
chúng ta một cách tỉnh cờ, hú họa, tôi 
không cho răng đó là một cách sống tốt 
đẹp. Tất nhiên có nhiêu điêu trong cuộc 
sông đến một cách bất ngờ đòi hỏi 
chúng ta phải ứng phó ngay lập tức; 
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đôi khi có những việc như vậy xảy ra. 
Nhưng trong hâu hết các trường hợp, 
nêu suy nghĩ, chúng ta cũng biết ráng 
có điêu øì đó sắp xảy đến hoặc ít nhât 
cũng có tỷ lệ xác suât lớn cho một sự 
việc nào đó sẽ xảy ra. Cái øì là cái chắc 
chắn sẽ phải xảy đến trong cuộc đời 
chúng ta? Đó là cái chết. Cái chết nhất 
định là điều chắc chắn; không thê nghi 
ngờ øì về điều đó cả. Chúng ta đã 
chuẩn bị cho nó chưa? 


Thường thì tôi muốn nói một cách tích 
cực, nói những điêu khích lệ đề sách 
tân mọi người làm những việc tốt. 


Nhưng cái chết lại chính là một động 
lực lớn, một bài học lớn. 


b ĐAb) 


Tôi có biết một số người đã từng ở rât 
gân cái chết. Tôi đã từng đưa họ đến 
bệnh viện nên tôi thây được họ cảm 
nhận ra sao. Họ rất kiệt sức, gân như 
đang chết. Tôi đưa họ đến bệnh viện và 
chăm sóc họ và tôi phát hiện ra một 
điêu là những người đã từng kinh qua 
cái chết một cách thật sâu săc như vậy, 
khi quay trở lại cuộc sống đên biến 
thành những con người khác hắn. Đây 
là điêu rât quan trọng. Vì vậy, mặc dù 
chắc chăn một điều là trước sau gì 
mình cũng phải chết, nhưng chúng ta 
không hê biết cái chết sẽ đến lúc nào, 
hôm nay hay 50 năm nữa, ai biết. Nó 
có thể đến vào ngày hôm nay, ai mà 
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biết được! Tốt hơn cả là phải chuẩn bị 
trước. 


Chúng ta đêu biết khóa thiên tích cực 
này sắp bắt đầu bởi vì chúng ta đã 
chuẩn bị cho nó. Tốt nhất là phải 
chuẩn bị và hiểu răng không phải sự 
hành thiên của bạn bắt đầu từ ngày 
khai oidng Nó da khởi sự từ lâu 
trước đây rồi. Khóa thiên tích cực chỉ 
là một phân của cả quá trình đó, 
thậm chí sau khóa thiên, sự thực 
hành của các bạn vẫn tiếp tục cho 
đến khi chết, tới tận giây phút cuồi 
cùng. Đây chính là điều tôi đang thực 
sự chuẩn bị cho nở. Tôi muốn biết 
xem giây phút cuối cùng đó sẽ cảm 
thấy ra sao, nó sẽ nhự thế nào, và 
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trạng thải tâm của tôi vào khoảnh 
khắc cuối cùng, một giây trước khi 
chết sẽ ra sao. Tôi muốn biết điều đó 
và chúnh niệm về nó rồi sẽ chết. Đó là 
cách chết tốt đẹp nhất. 


Vì vậy, tôi đang thực sự chuẩn bị cho 
điêu đó. Khi bạn chuẩn bị đủ kỹ càng, 
công việc của bạn coi như đã xong 
được một nửa. Có thể lây một ví dụ rất 
đơn giản từ ngay trong cuộc sông của 
mình. Hầu hết chúng ta đã học hành 
nhiêu năm, cũng đã có cả băng đại học: 
người nào không học kỹ, không lên lớp 
nghe giảng, không đi thực tập thì 
không thể làm bài tốt. Khi kỳ thi đến 
gân thì họ thể nào? Họ hoảng lên, lo 
lăng đến nỗi mất ăn mất ngủ. Khi bước 
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chân vào phòng thị, họ lo phát run phát 
rét. Trong phòng thi, họ nhìn đề bài mà 
than thâm: “Câu này tôi không biết, 
câu kia tôi không hiểu ”; lúc đó họ đã 
quá luống cuống và trạo cử đến nỗi 
không làm được việc gì nữa, không còn 
thời gian đề mà suy nghĩ nữa. Ngay từ 
khi còn là sinh viên, tôi đã cô găng 
chuẩn bị bài rất kỹ, có thể đó cũng là 
một phân tính cách của tôi. Có người 
muốn chuẩn bị bài kỹ, nhưng cũng có 
người chỉ trông chờ vào may rủi. Irông 
chờ vào vận may không phải là một 
việc tốt. Nếu trông chờ vận may, sẽ chỉ 
có một khả năng rất nhỏ để điêu đó xảy 
ra. Vì vậy, ngay từ khi còn rất trẻ, tôi 
thường học bài rât kỹ để chuẩn bị cho 
kỳ thi, và khi vào phòng thị tôi chỉ 
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mang theo bút chì, bút mực, thước kẻ 
và giây chứng minh, chỉ chừng ấy thôi. 
Không cân sách vở, giây tờ gì cả, 
không cân phải học thêm nữa, quá 
muộn rôi. Nếu bạn vẫn muốn học gạo 
thêm, thì lúc đó đã là quá muộn tôi. 
Bạn chỉ càng làm mình thêm rôi trí và 
mệt mỏi thôi. Đây là lúc bạn cân phải 
thật thư giãn, thoải mãi. 


Khi vào phòng thị, tôi không bao giờ 
đọc để bài ngay lập tức. Hãy để qua 
một bên đã, chỉ ngôi đó và hành thiên 
trong khoảng 5 phút. Rôi sau đó, khi 
tâm đã thật tĩnh lặng, mới giở đề bài ra 
đọc và thấy: 'A, cầu nãy tôi có thể trả 
lời được”, rôi viễt ra một cách từ từ, 
không vội vàng, khi xong tôi thì: “ÓK, 
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vậy la đã xong được một cáu ”. Khi bạn 
làm xong một việc một cách tốt đẹp, nó 
sẽ làm cho bạn thây phân khởi và tự tin 
hơn nhiêu, nó giúp bạn thêm bình tĩnh. 
Sau đó đọc tiếp câu thứ hai: “4, câu 
này mình cũng làm được”, và bắt tay 
vào làm câu đó. Khi tôi thấy câu nào 
quá khó thì: “OK, để đấy đã, tôi sẽ 
quay lại làm nó sau”, rôi chuyển sang 
câu khác. Chúng ta cân sông cuộc đời 
của mình như vậy. 


Mặc dù đã chuẩn bị chu đáo trong 
cuộc sông, nhưng chung ta cũng 
không thể đảm bảo được rằng mọi 
ViệC Sẽ xửy ra đHHƠơ HÌHH.WŒ HÌHh "ong 
đợi. Chúng ta cũng cân phải chuẩn bị 
cho cả điều này nữa. 
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Nhưng nêu đã chuẩn bị kỹ, thì ít nhất 
chúng ta cũng cảm thấy yên tâm răng 
nó sẽ không đến nỗi quả tệ. Sự việc 
xảy ra sẽ không đến nỗi quá xấu. Ít 
nhất điêu đó cũng làm cho mình mãn 
nguyện. VÌ vậy, sự chuẩn bị là rất quan 
trọng, và xét về một mặt nào đó, chúng 
ta đi qua cuộc đời này chỉ làm công 
việc chuẩn bị mà thôi; công tác chuẩn 
bị không bao g1ờ kết thúc. Thực ra việc 
chuẩn bị nảy chính là cuộc sống của 
mỗi chúng ta. Thậm chí tôi còn đang 
chuẩn bị cho kiếp sau của minh nữa, 
bởi vì tôi biết là nó sẽ đến. Nếu biết 
cách chuẩn bị , bạn sẽ cảm thây tự tin 
răng gân như chắc chắn nó sẽ xảy ra 
theo đúng những gì mình đã chuân bị. 
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Đó chính là cách Đức Phật thành tựu 
được Phật quả, bởi vì Ngài đã chuẩn 
bị cho điều đó. Balamật (parami) là 
øì? Balamật là sự chuẩn bị, nó là việc 
làm hướng tới hoàn hảo. 


Bạn thực hành một pháp hành tốt đẹp 
đến mức nó trở thành hoàn hảo và thực 
chất đó chính là sự chuẩn bị. Không 
hoàn thành đây đủ các Balamật, nghĩa 
là không tự chuẩn bị cho mình, không 
tự làm cho mình xứng đáng với nó, thì 
nó sẽ không thê xảy đên. Nếu muốn 
cho điêu gì đó xảy ra, chúng ta phải 
chuẩn bị cho nó và cảm thây răng mình 
đã sẵn sàng và xứng đáng với nó. Chỉ 
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khi đó, chúng ta mới cảm thấy thoải 
mái và hạnh phúc. 


Ngay cả hạnh phúc cũng cân phải có 
thử thách. Bạn phải vượt qua một hoàn 
cảnh thật khó khán trong hiện tại. Vậy 
nếu đã chuẩn bị, bạn sẽ cảm thây rất 
hạnh phúc và hứng thú về điêu đó. Nêu 
không chuẩn bị, bạn sẽ cảm thây thật 
kinh khủng. Bạn sẽ càng lo lắng hơn, 
bất an hơn. Chúng ta đã phải chuẩn bị 
cả một thời gian dài và vẫn tiếp tục 
chuẩn bị cho nó. Sau đây là một bài 
kệ (øatha) rât hay, nó khích lệ các 
thiên sinh rất nhiều. Đức Phật nói: 


Afiftam nanVagameyyd, 
naDppafIkankhe anagafam. 


Yad aHfam pahinan tam, 
qDDaffan cq anqg9afqm. 
Paccuppannan ca yo dhamma1m, 
tattha tattha vIDassa1, 
qsamhiram asamkuDpd1m, 
tam vidva manubruhaye. 
AIJJ ` eva Ñlccam afqDDam; 
Ko Janna maranam suve 2 
Na hị no samgaran tena 
Mahasenena maccuna. 
Evamviharrm afaqp1n 
qhorafftam atanditam 
Tam ve bhaddekarafto ti 
San1o aCIkkhqf€ IHUHHHI. 


~MN im.187 


Qud ki không truy tìm, 
Tương lai không HứớC VỌNHG. 
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Đ5š 


Qua khi da đoạn tận, 

Tương lai lại chưa đến. 

Chỉ có pháp hiện tại 

Tuệ quán chính là đây, 

Không động không rung chuyển. 
Biết vậy nên tu tập. 

Hôm nay nhiệt tâm làm 

Ai biết chết ngày mai? 

Không ai điều đình được 

Với Đại quân thân chết. 

Trủ như vậy nhiệt tâm 

Đêm ngày không mi mệt 

Xứng gọi Nhất dạ Hiên 

Bậc an tịnh trầm lặng. 

(Kinh Nhất dạ hiền giả - Trung Bộ 
Kinh, HT Thích Minh Châu dịch) 
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“Quá khứ không truy tìm” (A?1zm 
nanvasameyya) nghĩa là không (na) đi 
(gama) về quá khứ (am) hoài (anu). 
Điêu đó không có nghĩa chúng ta phải 
hoàn toàn quên quá khứ. Nghĩa của cầu 
này thực ra đã rât rõ ràng, nêu bạn thực 
sự nhìn hoặc lăng nehe một cách cần 
thận. Đừng nghĩ mãi về quá khứ, nó 
chắng đi đên đâu cả, chỉ nghĩ quanh 
nghĩ quân mà thôi. Nếu có điều gì đó 
ích lợi mà bạn có thể nhớ lại từ quá 
khứ, thì hãy nhớ lại và tận dụng nó. 
Chúng ta phải nhớ quá nhiêu thứ: nào 
là số điện thoại, các loại địa chỉ, quá 
nhiêu thứ cân phải nhớ. Có rất nhiều 
điêu đã xảy ra hoặc chúng ta đã từng 
làm trong quá khứ, chúng ta cũng phải 
nhớ. Nhưng chỉ nên ghi nhớ những 
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kinh nghiệm hữu ích đó và sử dụng 
chúng như là một phân cuộc sông của 
chúng ta. Điêu đó thì tốt. Còn cứ mãi 
suy nghĩ vê quá khứ và tự làm cho 
mình buôn khô thì đó là điêu không 
nên. 


Nhớ lại và nghĩ ngợi những điều đã 
diễn ra trong quá khứ; để sử dụng 
Chung một cách khôn ngoan lì việc 
nên làm. Đức Phật cũng thường kể về 
những kiếp quá khứ của Ngài. Kế về 
quả khứ là việc lợi ích, nhưng đừng 
suy nghĩ quá nhiều về quá khứ, đừng 
tạo thành một thối quen như vậy. 


Khi bạn thấy mình đang suy nghĩ về 
một điêu vô ích nào đó; hãy nhìn nó 
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thật kỹ, nhin vào suy nghĩ đó thật kỹ; 
nhìn thái độ của mình, tạo sao mình cứ 
suy nghĩ mãi chuyện đó? Có nỗi lo sợ 
hay sự dính mắc nào ở đó chăng? Khi 
bạn lo sợ điêu øì, bạn thường suy nghĩ 
rất nhiều về nó, bạn không thể quên 
được. Khi dính mắc vào cái gì đó, bạn 
cũng suy nghĩ hoài về nó. Như vậy, có 
rất nhiêu lý do để mọi người suy nghĩ 
miên man về một vẫn để nào đó. Hãy 
nhìn vào tâm mình và tìm hiểu xem tại 
sao mình lại suy nghĩ mãi chuyện đó 
như vậy. Trước tiên, hãy nhìn các suy 
nghĩ của mình, rôi sau đó nhìn sự dính 
mắc của mình: Tại sao bạn lại quá dính 
mắc với những việc đó như vậy? 


_ EI 


“Tương lai không ước 
vọng” (nappaHkankhe anagafam). Đầy 
không phải là câu dịch chính xác từ bài 
kệ Pali; nhưng cũng gân nghĩa như 
vậy. 


Nghĩ ngợi xem mọi việc có xảy đến 
hay không hoặc lo lăng về tương lai, 
tất cả những điều đó thật là vô 
nghĩa Nhưng điều đó không có 
nghĩa là bạn không vạch kế hoạch 
cho tương ÏaI. 


Có nhiêu người hỏi tôi rằng: “Đức 
Phật nói răng không suy tâm về quả 
khư, củng không ước vọng tương lai, 
vậy chúng tôi phải sống như thể nào 
đây”. Họ không hiểu được ý nghĩa 
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thực sự của bài kệ này. Đức Phật 
không nói đừng suy nghĩ bât cứ điều gì 
về quá khứ. Đức Phật cũng không nói 
là đừng vạch kế hoạch cho tương lai. 
Hãy suy nghĩ về quá khứ để mà rút ra 
những bài học có ích cho mình và sử 
dụng nó. Nhưng chớ mái mê suy nghĩ 
quá nhiêu và tự làm cho mình buôn 
khổ; bạn sẽ trở nên buôn khô đến mức 
không thể làm được bất cứ điêu gì lợi 
ích được nữa. Bạn chỉ phí phạm thời 
øian và năng lượng mà thôi. Đối với 
những người hành thiên thì đó không 
phải là một việc đúng đắn nên làm. 
Nhưng khi bạn nghĩ đến nó một cách 
tự nhiên, thì hãy nhìn thật sâu vào nó. 
Sự dính mắc, chính là sự dính mắc đã 
xui khiến bạn suy nghĩ hoài về nó như 
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vậy. Chúng ta vạch kế hoạch cho tương 
lai, chúng ta lên kế hoạch cho khóa 
thiền tích cực, tôi trù bị cho việc quay 
trở lại Singapore; chúng ta phải làm tât 
cả những điêu đó. Nhưng lo lắng quá 
mức thì cũng không có ích lợi øl. 
Không cân thiết phải lo lăng. Hãy lên 
kê hoạch thật chu đáo, tìm hỏi mọi việc 
liên quan và làm những việc cân làm, 
cô găng tôt nhất đên mức có thể, nhưng 
đừng lo lăng và nghĩ ngợi quá mức. 


“Quá khứ đã đoạn tận” (Yad atH1am 
pahinan tam) tất nhiên chúng ta đều 
biết là quá khứ thì đã qua mất, nhưng 
chúng ta vẫn cứ bám víu vào quá khứ, 
suy nghĩ vê quá khứ và làm như nó 
đang còn hiện hữu ở đây. Chúng ta 
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thích nghĩ những điều mình muôn nó 
phải xảy ra, chúng ta tưởng tượng và 
làm như thê nó thật sự đang diễn ra 
vậy. Chỉ có suy nghĩ mới làm cho quá 
khứ trở lại với hiện tại. Chúng ta tưởng 
tượng về quá khứ và làm nó trở thành 
như thực, như thể nó đang ở trong hiện 
tại vậy. Nếu chúng ta không suy nghĩ 
VỀ nó, nó sẽ không còn thật như vậy 
nữa, nó không có mặt ở đây, nó chỉ là 
một ký ức. 


“Tương lai lại chưa đến” (Appafian 
ca anagdafam). Cà điều này nữa chúng 
ta cũng đã biết. 


Chúng ta chuẩn bị cho nó và có thể 
những điêu không mong đợi CHHĐØ sẽ 
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xáy ra. Chúng fqa cũng phải chờ đợi cả 
điều này nữa. Chúng ta chờ đợi 
những điêu bất ngờ sẽ đến. Đỏ cũng 
là một phân Của CHỘC sông. Hãy nhìn 
sâu vào cuộc sông nhự nó đang là. 


“Hãy nhìn sâu sắc vào cuộc sống như 
nó đang là”, cuộc sông ở đây nghĩa là 
øì? Nó không phải là 70 hoặc 80 năm, 
bởi vi đó chỉ là một khái niệm. Cuộc 
sông đích thực là ở đây và bây giờ, và 
nêu nhìn kỹ hơn thì cuộc sông là cái 
chúng ta đang thấy hiện nay, cái chúng 
ta đang nghe bây gI1ờ, cái chúng ta đang 
nøửi, thân chúng ta đang cảm nhận 
trong hiện tại, cải chúng ta đang nêm, 
điêu chúng ta đang suy nghĩ. 
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Cuộc sông đích thực là ở hiện tại. 
Cuộc sống không phải là một ý trởng 
hay một khái niệm, mà nó chính là 
những cảm giác và trì giác của chúng 
ta, tại đây và báy giờ. 


Khi hành thiên, chúng ta làm gì? 
Chúng ta chú tâm hoàn toàn vào các 
cảm giác của mình. Hôm nay, tôi 
muốn làm rõ từ cảm giác này. Bạn đã 
hiểu được cảm giác tôi muốn nói đến là 
øì chưa? Cái tôi muôn nói là: khi bạn 
cảm thây lạnh thì đó là một cảm giác, 
khi bạn cảm thây nóng thì đó cũng là 
một cảm giác, khi bạn cảm thấy đau 
một chỗ nào đó trong thân, đó cũng là 
cảm giác, khi bạn thấy dễ chịu, đó là 
cảm giác, khi bạn nhìn thây một cái gì 
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đó, đó cũng là cảm giác, khi bạn nghe 
cũng là cảm giác, khi bạn ngửi cũng là 
cảm giác, khi bạn nêm cũng là cảm 
giác. Đó là ý nghĩa của tử cảm giác mà 
tôi muốn nói. 


Khi hành thiên, chúng ta chú tâm 
hoàn toàn và các cảm giác. Làm nh 
vậy là bạn đã năm được tỉnh yêu của 
thiên. 


khi chúng ta chú tâm hoàn toàn tới 
cảm giác lạnh chăng hạn, thì cái lạnh 
có hình dáng không? Không có hình 
dáng nào cả; cảm giác lạnh không có 
đường nét, hình thể. Vậy khi chú tâm 
hoàn toàn đên cảm giác lạnh, chúng ta 
không hề suy nghĩ tới hình đáng. 
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Chúng ta chỉ chú tâm hoàn toàn vào 
cảm giác mà thôi Như vậy, kinh 
nghiệm trực tiếp là một điều không thể 
nghĩ bàn, đây lại là một điểm nữa cân 
hi nhớ, bạn có đồng ý như vậy không? 
Bạn có nghi ngờ gì vê điểm này 
không? Có còn hô nghi gì nữa không? 
Kinh nghiệm trực tiếp là không thê 
nghĩ bàn. Bạn chỉ có thể nghĩ về một 
khái niệm, một ý tưởng nào đó. Bất cứ 
khi nào bạn nghĩ vê quá khứ thì nó 
không còn là kinh nghiệm trực tiếp 
nữa. Nó là một khái niệm, một ÿ tưởng 
bạn tạo nên ở trong tâm, nó là sự diễn 
dịch cái kinh nghiệm mà bạn đang nghĩ 
đến. Thực tế bạn không thể suy nghĩ vê 
kinh nghiệm thực. Điêu bạn có thê suy 
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nghĩ chỉ là sự diễn dịch về cái kinh 
nghiệm đó mà thôi. 


Tương lai cũng như vậy, bạn phóng 
tưởng quả khứ của mình vào tương lai. 
Vì vậy bạn chỉ có thể suy nghĩ về 
những ý tưởng và những điêu diễn dịch 
chứ không phải là kinh nghiệm trực 
tiệp. 


Khi hành thiên chúng ta chú tâm hoàn 
toàn đến kinh nghiệm trực tiếp trên 
thân tâm mình. Mỗi khi suy nghĩ sanh 
khởi, chúng ta chú tâm trực tiếp vào 
nó, hoàn toàn chú ý vào suy nghĩ đó. 
Có những lúc hoàn toàn không có một 
suy nghĩ nào sanh khởi, tâm vắng lặng, 
vên tĩnh và an lạc, và bạn cũng chú ý 
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đến trạng thái tâm đó. Lúc đó không 
còn là suy nghĩ nữa mà chỉ là một trạng 
thái tâm, rât trong sáng, rât tĩnh lặng, 
rât an lạc. Bạn hướng sự chú ý vào 
nó: “Có điểu này hiện đang diễn 
ra ”. Chúng ta không làm bất cứ điều øì 
với nó cả; không cô thay đôi nó. 


Khi hành thiên, chúng ta không cỗ 
làm điều gì, không làm cho điều øì 
phải diễn ra, chỉ cô gắng chủ ý tới 
những øì đang diễn ra nhự nỗ đang 
là. Đây là một điểm rất quan trọng: 
nhìn thật sâu sắc vào cuộc đời như nó 
đang là; chỉ nhìn thật sâu, mà không 
làm bất cứ điều gì với nó cả. Nhiều 
người khi hành thiên thì phải làm gì? 
Chỉ cần chú ý! 


Nhưng hâu như tất cả mọi người đều 
ngạc nhiên khi nghe câu trả lời như 
vậy. Họ cứ nghĩ là phải làm một điều 
øì đó, phải tạo ra một cái gì đó. Làm 
công này việc nọ, lãng xăng tạo tác 
chuyện này chuyện kia là những việc 
chúng ta thường làm trong cuộc sông 
hàng ngày. Nhưng khi hành thiên 
chúng ta không làm bât cứ một việc gì 
cả. Chúng ta chỉ chú ý. Thật đơn giản 
mà cũng thật khó làm, bởi vì nó quá 
đơn giản. Chúng ta có thói quen làm 
cho mọi việc trở nên quả phức tạp. Khi 
chúng ta cô làm điêu gì đó, là đã có cái 
nøã, cái tôi ở trong đó rôi. Trong thiên 
bạn không thê làm như vậy. Đặt bản 
thân bạn sang một bên và đề cho thiền 


946 


tự diên ra; không bản ngã, không làm 
một cái øì cả, chỉ chú ý hoàn toàn; điêu 
nảy rât quan trọng. 


INhỉin sâu vd cuộc đời nhự nó đang là, 
nơay từ đây và bây giờ. Ngay ở đáy và 
bãy giờ thì không cÓ CHHÿYỆNH gL cá. 
Bạn có thể dựng nên một câu chuyện 
về những việc đang diễn ra Hgay Ở 
đây và bây giờ được không? Ở đây và 
bãy giờ không có chuyện gi cá, chỉ có 
các cảm giác sanh diệt, chỉ có cảm 
giác trực tiếp ngay trước mắt mà thôi. 


Vì vậy bài kệ này rất rõ ràng. Nếu bạn 
hiêu được từng chữ trong đó thì nó 
chính là những lời hướng dân thiên cho 
bạn. 
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“Nhìn sâu vào cuộc đời như nó đang 
là, ngay ở đây và bây giờ, hành øiá 
an trú trong an ốn và giải 
thoát ”(Paccuppannan ca yo 
dhammam, taitha taHha vipassall, 
asamhiram asamkuppam). Nêu bạn có 
thể giữ tâm mình ngay tại đây và bây 
giờ với tất cả tâm ý, thì ngay đó đã có 
sự an ốn. Điều đó nghĩa là tâm bạn 
không trở lui về quá khứ, cũng không 
móng vọng về tương lai, do đó có an 
ôn. Khi bạn hoài tưởng quá khứ hay 
vọng móng tương lại nghĩa là không có 
an ôn. Khi tâm an trú ở ngay tại đây và 
bây giờ, chú ý đến bất cứ điêu øì đang 
diễn ra trong thân tâm mình, tức là bạn 
đã có sự an ỗn và giải thoát. Bởi vì khi 
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chú ý hoàn toàn thì sẽ không còn suy 
nghĩ nữa. 


Thực chất suy nghĩ chỉ là một nhà tù 
lam ØIW Chúng ta. Khi chủng ta chủ 
ÿ hoàn toàn, tâm sẽ không có tham. 
Tham thực ra CHHợ là HỘI SHỳ HỢÌH. 
Không có suy nghĩ, bạn có thể khởi 
tâm tham được không?” Cứ thứ mà 
xem. 


Không có suy nghĩ vê câu chuyện, về 
con người, về hoàn cảnh, chúng ta sẽ 
không thê khởi tâm tham. Như vậy tâm 
tham đi liên theo suy nghĩ. Sân cũng 
vậy, không suy nghĩ vê nó bạn sẽ 
không thê nỗi giận. Ở ngay tại đây và 
bây giờ, không có cái gì để mà tham 
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đắm, không có gì để sân hận. Đó thực 
chất chính là giải thoát: không tham, 
không sân, chỉ có sự chú ý hoàn toàn. 
Do đó cũng không có s1 ám, võ minh, 
thất niệm. 


“Hôm nay nhiệt tâm làm, đợi đến 
ngày mai đã quá muộn. Cái chết đến 
ai ngờ, làm sao có thể điều đình với 
nó?”(AÁJ eva kiccam dafapbpam,; Ko 
Jannad Imaranam suve? Na hị no 
Samegaran lenda. Mahasenena 
maccuna). Điều này lại làm tôi nhớ lại 
một lời ca: “Đợi đến ngày mai thì đã 
quả muộn ”. Đó là một câu hát đầu đó, 
trong bài “Bây giờ hay chẳng bao 
øiở ”.AÀ1 hát bài đó nhỉ? Tôi không nhớ 
được nữa. Vì vậy chúng ta phải nhiệt 
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tâm, tinh cần ngay bây giờ, để đến 
ngày mai sẽ là quá muộn. Cái chết đến 
bất ngờ; chúng ta không biết mình sẽ ra 
đi lúc nào, chúng ta chỉ tin là mình sẽ 
sông lâu: “Ô, ứôi rất khỏe mạnh và còn 
sống được ít nhất là 20, 30 hoặc 40 
nam nữa”. Thậm chí tôi còn hy vọng 
sẽ sông được đến 50 năm nữa. 50 năm 
nữa, tôi muốn làm việc cho đến ngày 
cuỗi cùng, giây phút cuỗi cùng trong 
đời. Dù thế nào chăng nữa, cái chết 
cũng có thê đến rât bât ngờ. Hầu hết tật 
cả mỌI người đều chết một cách bất 
nøờ, nhưng có một số người biết mình 
sắp chết bởi vì họ đã ngã bệnh một thời 
ø1an dài. Thực ra những người như vậy 
là những người rất may măn. Những 
người biết trước mình sắp chết, nhiêu 
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tháng hoặc nhiêu năm trước đó, họ là 
những người rất may măn. Nhiêu 
người nói với tôi: “Nêu chết, tôi muốn 
chết ngay lập tức, như thê sẽ không 
phải chịu nhiêu đau đớn”. Nhưng tôi 
nhận ra răng những người biết mình 
đang chết dân chết mòn; lúc đâu thì họ 
rât buôn khô và trầm uất, nhưng VỀ Sau, 
nhất là đôi với những người hành thiên, 
họ ra khỏi trạng thái trầm uất đó tất 
nhanh và họ hành thiên. Họ tận dụng 
tối đa từng giây phút, từng ngày từng 
giờ còn lại của đời minh. Mỗi lúc thức 
dậy, họ rất mừng “Tôi vẫn còn sông”. 

Họ tận dụng rất tốt thời gian quý báu 
của mình; mỗi khi họ gặp một người 
nào đó, họ đôi xử với một tình yêu 
thương và quan tâm thực sự, bởi vì họ 
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biết răng họ chỉ còn được ở bên nhau 
vải ngày, hoặc vải tháng nữa thôi rôi 
chia tay mỗi người mỗi ngả, không bao 
giờ còn nhìn thây nhau nữa. 


Tại sao chúng ta lại cứ nghĩ đến những 
việc khiên mình cay đắng, uất ức làm 
øì. Tốt hơn cả là hãy nghĩ đến những 
điêu tốt đẹp mà chúng ta có thê làm 
được cho nhau, những điêu chúng ta đã 
từng làm cho nhau. Hãy đối xử với 
nhau với sự trần trọng, với lòng nhần 
hậu, thành thực và cởi mở, hãy sông 
thật lòng với nhau. Đó là những điêu 
mà tôi đang cô găng thực hiện. Tôi 
không biết các bạn cảm thấy thế nào, 
đôi với tôi, trong cả một thời gian dài, 
rât nhiêu năm trong cuộc đời, tôi cảm 
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thây mình đã sông không thực. Tôi chỉ 
đóng một vai diễn thật khéo, khéo đến 
nỗi tât cả mọi người đều tin vào điêu 
đó. Nhưng bạn biết không, khi bạn còn 
tiệp tục vai diễn, còn đóng kịch thì bạn 
còn cảm thây mình sông không thực. 
Bạn không cảm thây mãn nguyện VỚI 
cuộc sông của mình. Nhưng tôi muôn 
sông thực, tôi thực sự mong muốn tìm 
hiểu xem tôi muốn gì, tôi cảm thây như 
thế nào, tôi là ai, tôi sẽ đi về đâu. Cái 
chết đến ai ngờ, làm sao chúng ta có 
thể điêu đình được với nó? Không thê 
điêu đình! 


“Thánh nhân gọi người biết an trú 
Chành miệm đêm ngày như vậy là 
Hgười biêt cách tôt nhất đê sông một 
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mình ”(Evamviharimm qfap1m, 
ahoraftam afanndifm, tam ve 
bhaddekaradlo 1 Santo  qcikkhate 
murm1ii). Ihánh nhần là những con 
người minh triết như Đức Phật hay chư 
vị Thánh tăng Alahán, hay bất cứ con 
người minh triết nào. 


Đêm ngày sông với chánh niệm, 
nơgia là chủnh niệm dã trở thành 
nơôi nhà của chúng ía. 

“Người biết cách tốt nhất để sống một 
mình ”. Con đường cao thượng nghĩa là 
bên cạnh đó còn có những con đường 
khác nữa. Có rât nhiêu cách sông một 
mình, vào rừng, dựng nên một túp lêu 
nho nhỏ và sông một minh, không một 
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bóng người lai vãng. Đó không phải là 
cách sông độc cư cao thượng; mặc dù 
nó cũng có ích lợi đối với một sô người 
trong một thời gian nào đó, nhưng bạn 
không thể sông như vậy suốt đời. Bạn 
phải tiếp xúc với người khác. Ngay cả 
một nhà sư cũng phải tiếp xúc với 
những vị sư khác, với thây mình, với 
dân làng và những người hộ độ cho 
mình. 


Như vậy “người biết cách tốt nhất để 
sống một mình” nghĩa là gi? Hầu hết 
tât cả mọi người đều cảm thấy cô đơn, 
nhưng họ không sống một mình. Họ 
chỉ cảm thây rât cô đơn, mặc dù họ 
không sống một mình. Bạn vẫn có thể 
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sông một mình được mà không hê cảm 
thây cô đơn. 


Đó chính là điều mà một hành giả 
cân phải học, một điêu rất ích lợi: 
sông một mình nhưng không hệ cảm 
thấy cô đơn. 


Đó là điêu chúng ta làm. Chúng ta sống 
ở rừng, trong một căn lêu nhỏ hầu như 
đơn độc, nhưng không bao giờ cảm 
thây cô đơn. Ngay cả ở đây, hầu hết 
thời gian tôi ở một mình trong phòng. 
Rất ít khi tôi ra khỏi phòng. Tôi sông 
một mình nhưng không hê thấy cô đơn. 
Tôi cảm thấy có liên hệ với bên ngoài. 
Vậy làm thê nào để làm được điêu đó? 
Đó là điêu chúng ta cần phải học. Một 
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người hành thiền phải học để làm được 
điêu đó. Nghĩa là khi bạn không nghĩ 
ngợi quá nhiêu về quá khứ hoặc tương 
lại, khi bạn không có tham sân, khi tâm 
bạn trầm tĩnh và chánh niệm, đó chính 
là cách tôt nhất để sống một mình. Có 
thể có rât nhiêu người ở xung quanh 
chúng ta. Trong khóa thiên tích cực, 
chúng ta sẽ ngôi thiên cùng nhau; tôi 
cũng sẽ ngôi cùng với các bạn, nhưng 
mỗi chúng ta đều riêng biệt một mình, 
bởi vì khi ngôi thiên chúng ta rât chánh 
niệm và không phản ứng. 


Khi không phản ứng lại bằng tham, 
sân, ngã mạn, ganh ty, đồ ky là chúng 
ta được ở một mình. Lúc bạn phản 
ứng là bạn đã không còn sông một 
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mình nữa. Khi sân hận, tức giận là 
bạn đã không còn sông một mình. 


Khi chánh niệm và không tham đắm, 
bạn sẽ không suy nghĩ quá nhiêu về 
quá khứ hay tương lai nữa. Đôi lúc bạn 
cũng nghĩ ngợi về quá khứ hoặc tương 
lai, nêu suy nghĩ đó là lợi ích thì cũng 
không sao. Khi đó là chúng ta đã được 
độc lập về mặt tâm lý. “Độc lập về tâm 
jý” là điều rất quan trọng. Tôi phải phụ 
thuộc vào các bạn về nhiêu phương 
điện, nhưng về mặt tâm lý tôi hoàn 
toàn độc lập với các bạn. Tôi không 
mong đợi là các bạn sẽ đến và làm cho 
tôi được hạnh phúc. Tôi hạnh phúc 
theo cách riêng của tôi. Nhưng tôi 
mong muốn các bạn giúp đỡ khi tôi cân 


một cái gì đó hoặc khi tôi muôn đi đâu 
đó. Tôi mong đợi điêu đó; tôi phải lệ 
thuộc vào các bạn về những điều đó. 
Các bạn hãy giúp tôi những việc như 
vậy và tôi cũng đánh giá cao hành động 
đó. Nhưng tôi sẽ không phụ thuộc vào 
các bạn vê mặt tâm lý, tôi hoàn toàn 
độc lập và chính điêu đó nghĩa là sông 
đơn độc. Khi bạn lệ thuộc vào người 
khác, thì dù người đó không ở bên 
cạnh, bạn vẫn không được sông một 
mình. 


Như vậy, khi hành thiên và rèn luyện 
những đức tính này, bạn sẽ sống đơn 
độc nhưng không cô đơn. Hãy cô gắng 
hiểu được sự khác nhau đó; đó là sự 
khác biệt lớn. Đức Phật khuyến khích 


962 


chư tỳ kheo đệ tử Ngài đi xa và sông 
độc cư, nhưng Ngài không khuyến 
khích đệ tử sông hoàn toàn tách biệt, xa 
lạ. Đó không phải là điều mà Đức Phật 
khuyên khích. Bạn hành thiên và làm 
cho tâm mình trở nên thật tĩnh lặng, an 
lạc, không tham, không sân, không ngã 
mạn, ganh ghét, đô ky; đó là sông độc 
cư nhưng vẫn liên hệ với mọi người. 
Hàng ngày bạn vẫn vào làng khất thực. 
Khi mọi người đến với bạn, làm mọi 
việc cho bạn hoặc xin bạn một lời 
khuyên, bạn hãy cho họ lời khuyên. 
Nhưng bạn không bị lệ thuộc, như vậy 
là bạn sông độc cư. Khi bạn độc lập là 
lúc bạn sông độc cư. 
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Sông độc cư là rất tốt, nhưng sông cô 
đơn thì không tốt. 


Dưới đây là hai câu kệ tôi đã đọc từ lầu 
trước đây; nó năm trong một bài kệ rất 
dài, có lẽ phải đến 3 trang giây. Tôi chỉ 
có thể nhớ được hai câu đâu, hai câu 
rất hay và tôi đã và đang sông với hai 
câu đó. Đó là điêu tôi đang thực hiện; 
tôi sông theo bài thơ đó và cuộc đời tôi 
cũng là một bài thơ. Câu kệ đó là: 


Đường xa không khó Với HgưHỜI 
không ham muốn. ~ Tín Tâm Minh 
của Tăng Sáng, tô thứ ba Thiên tông 
Trung Hoa. 
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Tôi đang cố găng sông như vậy. Ham 
muốn, ưa thích không hắn đã là xâu. 
Nhưng nhu câu, đòi hỏi mới thực sự là 
xâu. Chúng ta nói: “Tới cần cái này, 
tôi cân cái kia ” hay “Tôi muốn cải này, 
tôi muốn cải kia `” 


Mong muốn không hắn đã là xấu. 
Nhu cầu và đòi hỏi còn xâu hơn bởi vì 
khi bạn nói “tôi cần” có nghĩa là bạn 
không thể sông thiêu nó được. 


Trong hâu hết mọi trường hợp, cái 
chúng ta cân không phải là nhiêu. Cái 
chúng ta cân thực sự rât ít, ít đến mức 
đáng buôn cười khi đề cập đến nó: 
thậm chí chúng ta cũng không muốn 
nói về nó nữa. Chúng ta không cân 
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nhiêu. Chỉ một phân cơm nhỏ, một Ít 
rau xanh, một ít đậu: thê là đủ. Chỉ để 
làm đây cái dạ dày. Thế là đủ làm cho 
dạ dày của bạn thỏa mãn rôi, chỉ có cái 
lưỡi của bạn là không thỏa mãn thôi. 
Cái chúng ta cân thật ít ỏi. Còn y phục, 
các bạn thây đây, tôi chỉ mặc môi một 
bộ y này. Nêu cân giặt ø1ũ, tÔI giặc một 
chiếc vào buổi sáng và phơi khô đề đến 
tôi mặc lại. Hàng ngày tôi đêu chỉ mặc 
một bộ y đó thôi, không cân phải thay 
đối làm øì. Chỉ cần giặt giũ rôi lại mặc 
lại, chăng sao cả. Cái thân tôi cảm thây 
rât hạnh phúc, vuI1 vẻ, nhưng có thể con 
mắt tôi có lúc không được vui vẻ lắm 
về điều đó. Đó chỉ là con mắt thôi, còn 
đôi với cái thân, miễn là đủ âm là được 
rôi. Chỉ mỗi con mắt là thủ phạm gây 


9ó6 


ra bao nhiêu đau khổ mà thôi. Giờ đây 
tôi đã trở nên khôn ngoan hơn một 
chút. Tôi không nghe theo con mắt và 
cái lưỡi của mình, mà chỉ nghe theo 
con mắt khi bước đi để khỏi bị rơi 
xuống hô mà thôi. 


Khi bạn nói “7öi cần phải có nó ”, hãy 
nhìn thật sâu và tự hỏi mình xem: “Có 
thực sự là mình cần nó không? Chẳng 
lẽ mình không thể từ bỏ được w?”. Bạn 
có thực sự chắc chắn là cần đến nó 
không? Nếu bạn tự hỏi mình câu hỏi 
đó, thi câu trả lời 99% sẽ là: “Không, 
tôi không cần nó. Tôi chỉ muốn có nó 
hôi”. Hãy thật thành thực về điêu 
đó. “Tôi muốn nó”, đó là câu trả lời rất 
chân thật. Và nêu bạn nói: “7i £hích 
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nó ” thì còn tốt hơn. Nói như vậy nghĩa 
là nó cũng không thực sự cân thiết đến 
mức bức bách lăm, bạn có thể thay đôi 
ý thích của mình được. “Ô, cũng được. 
Tôi có thể thay đổi ý thích. Tôi thích nó 
nhưng nếu không có được nó thì tôi 
cũng bằng lòng với những gì mình 
có ”. Và thậm chí bạn cũng có thê nói 
răng: “Nếu không thích cái gì cả thì 
thật là an lạc và tự do”. Tại sao bạn cứ 
phải tự làm cho mình đau khổ và trói 
buộc như vậy nhỉ? Bạn để cho những 
điêu đó xảy ra. Khi đến đây hành thiên, 
có thể bạn sẽ không có được những thứ 
bạn vẫn thường dùng: thức ăn, đô uống 
và bao nhiêu thứ khác nữa, bạn sẽ 
không có. Vậy hãy chuẩn bị tâm 
mình: “7ói sẽ thực hiện theo hai câu kệ 
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naãy ”— đường xa không khó với những 
người không ham muốn. Bạn sẽ không 
đến nỗi chết trong khi nhập thất tu tập 
đầu. Đức Phật nói ngay cả nếu phải 
chết, cũng cứ tiếp tục tinh tân, tinh cân, 
ngay cả khi thân mình chỉ còn lại da 
bọc xương, vẫn cứ chăm chỉ tinh tân. 
Nhưng tôi chỉ sợ là các bạn sẽ tăng cần 
bởi vì không tập thê dục đủ mà thôi. 
Vậy chớ nên lo lắng vê điêu đó. Bạn sẽ 
có đủ đô ăn. Làm đây cái dạ dày của 
bạn thôi; chứ đừng nghe lời của cái 
lưỡi. Chỉ lắng nghe cái dạ dày thôi. Nó 
sẽ rât vui vẻ, dù bạn cho bất cứ đô ăn 
nào vào đó, dủ là một bữa rau tươi 
cũng xong; nó sẽ rất hạnh phúc. Đó là 
một sô điêu gợi ý để giúp đặt tâm bạn 
vào trong một khuôn khô thích hợp. 
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Điều này rất quan trọng: xác định 
tạm mình là rất quan trọng. Chuẩn bị 
tâm lý là rất quan trọng. Nêu bạn có 
tâm lý vững vàng và đặt tâm tfrong 
một khuôn khổ thích hợp, mọi việc sẽ 
rất dễ dàng. 


Trong thời gian của khóa thiên tích 
cực, chúng ta sẽ không nói chuyện với 
nhau, trừ khi cân thiết. Khi thực sự cần 
thì bạn có thể nói. Các bạn có thể nói 
chuyện với tôi hoặc hỏi các câu hỏi. 
Nêu bạn không muôn hỏi băng cách 
nói thì có thể viết ra một mâu giây. 
Viết câu hỏi trên một mẫu giấy và để 
cạnh chỗ ngôi của tôi. Tôi sẽ đọc và trả 
lời Nếu không muốn bạn cũng không 
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cân phải đề tên mình, hoặc nếu bạn 
muốn nói chuyện trực tiếp với tôi thì 
cũng được, tùy từng trường hợp cụ thể, 
tối sẽ thu xếp thời gian. Hiện giờ thì tôi 
vẫn chưa biết là sẽ thu xếp ở chỗ nảo. 
Nêu làm ngay ở trong thiên đường thì 
tốt bởi vì theo chương trình, chúng ta 
có một tiếng rưỡi đi kinh hành vào 
buôi sáng và buổi tôi. Đó là thời kinh 
hành khá dài. Ở giữa hai thời kinh hành 
đó là một tiếng ngôi thiên xen kẽ với 
một tiêng đi kinh hành. Khi những 
người khác đang đi kinh hành và bạn 
có câu hỏi muôn hỏi, tôi nghĩ tốt nhất 
là tiễn hành hỏi và trả lời vào lúc đó. 
Nêu không, chúng ta có thể thu xếp 
một thời gian khác dành riêng cho hỏi 
đáp 


-—-OO--- 


Phần 2 : Những suy nghĩ cuỗi cùng 
và chuẩn bị cho kỳ nhập thất 
Có nhiều lúc cảm giác không chịu 
biến mất. Chắng hạn như cái đau, nó 
ngày càng đau hơn, và sau một lúc 
bạn nghĩ: “Tôi không thể chịu đựng 
thêm được nữa, nó đau quá và làm 
tâm tôi trạo cử, bất an”. Đôi khi có 
người đau đến phát run. Họ cỗ gắng 
chịu đựng, chịu đựng thêm rồi nghĩ: 
“Tôi không thể chịu đựng thêm được 
nữa”. Có người run lên vì đau, có 
người đau đến toát mô hôi. Nhiều 
người rất dũng cảm. Nhưng khi bạn 
thây đây đã là giới hạn chịu đựng 
cuối cùng rồi, nó không còn ích lợi gì 
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nữa thì hãy đổi sang tư thể khác một 
cách chậm rãi và chánh niệm. 
Chương II : Những suy nghĩ cuôi 
cùng và chuân bị cho kỳ nhập thât 


Chúng ta sẽ không nói chuyện với nhau 
trong thời gian hành thiên, vì vậy tôi 
nghĩ các bạn nên làm quen với nhau 
trước từ bây giờ, nêu bạn chưa biết tên 
người nào ở đây. Tôi cũng muôn biết 
tên của các bạn để còn biết bạn là ai. 
Tôi biết mặt tất cả các bạn bởi vì đã 
nhìn thây nhiêu lân trước đây, nhưng 
vẫn chưa nhớ hết tên một số người. 
Vậy mỗi người trong các bạn ở đây hãy 
cảm thây chúng ta là những người bạn, 
như là anh em, huynh đệ. Cảm giác này 
cũng rất quan trọng. Chỉ thực hành 
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chánh niệm, thực hành 
thiên Wipassanathôi thì không đủ. 
Chúng ta cân phải thực hành nhiêu hơn 
thế; tập luyện tâm từ, thiền tâm từ và 
cùng với nó là tâm bị nữa; hai tâm đó 
rất gân với nhau. Chúng ta cũng tiên 
hành niệm ân đức Phật, nó sẽ làm cho 
tâm tĩnh lặng, an lạc và thanh tịnh. Khi 
chúng ta nghĩ đên một người nào đó 
thật thanh tịnh, thuần khiết, tâm chúng 
ta cũng có xu hướng giông như người 
đó. Chúng ta có thê buông xả dễ dàng 
hơn. Khi bạn nghĩ vê Đức Phật, về sự 
giải thoát, sự thanh tịnh, trí tuệ và tâm 
bị mân của Ngài, ngay lập tức bạn cũng 
muốn được như thê. Chỉ cần có tâm 
mong muôn được như Ngài thôi cũng 
khiến cho bạn muốn buông bỏ tất cả 
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những điêu đang gây chướng ngại cho 
mình. Như vậy, trong quá trình thực 
hành, chúng ta cũng tập luyện cả điều 
đó nữa, chỉ trong một thời gian ngăn, 
khoảng vải phút thôi. Khi chúng ta 
thực hành thiên tâm từ, nó không chỉ là 
trên ngôn từ, lời nói. Chúng ta nghĩ về 
nhau, nghĩ về từng người một và rải 
tâm từ, bất cứ mọt tư tưởng từ ái nào, 
rải đến cho nhau để cho chúng ta cảm 
thây thân ái, hữu nghị, an tâm và thoải 
mái. Vậy hãy làm quen với nhau trước 
đi, tôi nghĩ hầu hết các bạn ở đây đã 
biết nhau cả rôi. Chúng ta đêu là những 
bạn bè của nhau hay thậm chí có thể 
cảm thấy chúng ta là anh em trong 
cùng một gia đình. Cảm giác này cũng 
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làm cho bạn thây an tâm và thoải mái 
hơn, điêu này rât quan trọng. 


Tâm thiên này sẽ trợ giúp cho tâm 
thiên kia. Chánh niệm giúp bạn trở 
nên chánh niệm hơn, an lạc và nhạy 
cảm hơn. Nó giIHD DạH trở HÊH từ d1, 
nhân hậu và tỉnh tẾ hơn. Chúng ta 
cân phải thật tỉnh tế. 


Ở đây có một sô đông người cùng ở 
một chỗ trong một thời gian, 9 ngày, 
nếu các bạn không chuẩn bị tâm mình 
cho tốt thì có thể sẽ có nhiều xung đột 
và bực bội xảy ra. Ngay cả chỉ có hai 
người ở cùng một chỗ, bạn cũng phải 
thật nhẫn nại, tế nhị, phải biết tha thứ 
và hiểu biết. Những việc nhỏ nhặt có 
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thể thường xảy ra lúc này lúc khác làm 
bạn khó chịu và bạn sẽ nghĩ: “Ô, cái 
con người này, tôi tớc Øì Ông ta đừng 
có đến đây hành thiên, ông ta nói là 
đến để ngồi thiên nhưng nhìn xem, ông 
a chạy hết chỗ này đến chỗ kia”. Rât 
nhiêu ý nghĩ sẽ diễn ra trong đầu bạn. 
Khi ăn cùng nhau, tôi biết có nhiêu 
nĐØƯỜI có tật ăn rât xâu, họ ăn cùng 
nhau và đến nói với tôi răng: “Cái ông 
đỏ thật là tham ăn, món nào HØOH ÔHØ 
fa gặp rất nhiêu, ông ta còn ăn hết 
nguyên cả một đĩa đô tráng miệng” 
Những việc đại loại như thê sẽ Xảy Ta, 
ngay cả chuyện đóng cửa mạnh tay 
nữa. Đôi khi có người quên, ngay cả tôi 
cũng có lúc quên và đóng sâm cửa, gây 
lên tiêng động rất lớn và tôi cảm thấy 


977 


thật xâu hồ, “Thá/ Jà thất niệm”, mặc 
dù lúc đó chắng có ai ở bên cạnh cả. Vì 
vậy, điêu quan trọng là phải cảm thấy 
ráng chúng ta đang giúp đỡ và hỗ trợ 
lẫn nhau. Mỗi ngày, khi ngôi thiên, 
chúng ta rải tâm từ, những ý nghĩ từ áI, 
hiểu biết và thông cảm, tha thứ cho 
nhau. làm cho nhau cảm thây thật an 
tâm và thoải mái, để bạn không cảm 
thây mình đang bị người khác đánh 
giá. Nếu bạn lỡ làm điêu gì đó sai lâm, 
bạn cũng biết: “Ö, cũng không ai buôn 
bực về chuyện đó đâu”. Chúng ta biết, 
nhưng cũng có đôi lúc chúng ta quên. 
Vậy hãy làm quen với nhau từ bây g1ờ 
đi và hãy cảm thây chúng ta là thành 
viên trong một đại gia đình. Đó chính 
là tâm từ. Tâm từ không phải là thứ suy 
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nghĩ: “Cầu mong cho tất cả chúng 


sanh được hạnh phúc an VI, à quÊn 
mắt, trừ cải thăng cha chết tiệt ấy!”. Ở 
Miễn Điện có một bài vè như vậy đây, 
tôi không nhớ được cả bài như thê nào. 
“Trừ bọn quải thai, muối, rán và qua, 
còn lại cầu mong cho tất cả chúng 
sanh được hạnh phúc an vui”. Thật là 
tức cười, nhưng thực tế đúng là như 
vậy đây. 


Tôi hy vọng là các bạn đã hiểu được 
những chỉ dẫn căn bản để hành thiên. 
Bây giờ các bạn vẫn có cơ hội để nêu 
các câu hỏi. Nêu các bạn còn điêu øì hô 
nghi về kỹ thuật hành thiên cơ bản, về 
phương pháp hay chỉ dẫn thực hành, 
xIn mời cứ hỏi cho rõ. 


DUg 


Hỏi & đáp: Vâng, chúng ta sẽ có thời 
gian dành riêng để trình pháp. Bạn có 
thể hỏi các câu hỏi hay kế về các kinh 
nghiệm của mình và nhận lấy lời 
hướng dẫn... Bạn cũng có thê hỏi các 
câu hỏi một cách riêng tư. Tôi săn lòng 
giúp đỡ các bạn băng bất cứ cách nào 
có thể. Sự chuẩn bị nảy là để giúp các 
bạn thu được lợi lạc nhiêu nhất từ 9 
ngày hành thiên tích cực này, bởi vì 
trong 9 ngày quý báu, thì một ngày có 
được cũng là vô cùng quý. Đây không 
phải là việc bạn lúc nào cũng có thể 
làm được. Thực sự đây là một công 
việc rât đặc biệt, rất hiểm làm. Tôi 
muốn các bạn thu được nhiêu lợi lạc 
nhât, thực sự thích thú và thực sự cảm 
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nhận được răng: “Ô, (thật đáng 
làm!” và sau này bạn sẽ nhớ lại: “Ô! 
Tôi rất vui là đã làm điều đó”. Rất 
hiểm có cơ hội làm công việc này. Nó 
sẽ trở thành một kỷ niệm và bạn sẽ cảm 
thây hạnh phúc về nó. Điều đó sẽ giúp 
bạn tiếp. tục hành thiên. Bạn sẽ thực sự 
học thiên. Rỗi bạn sẽ kinh nghiệm 
được một số tuệ giác sâu sắc, nó sẽ trợ 
giúp bạn trong suốt quãng đời còn lại, 
và tôi nghĩ, thậm chí trong cả kiếp sau 
nữa, bởi vì một tuệ giác thâm sâu sẽ có 
năng lực rất mạnh, nó có thể ảnh 
hưởng đến bạn trong rất nhiêu kiếp 
sông. Bạn chỉ cân hiểu được răng đây 
chỉ đơn thuân là những hiện tượng vật 
lý, không phải là một chúng sanh, một 
thực thể nào và đây đơn thuân chỉ là 
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những hiện tượng tầm lý, không phải 
chúng sanh hay một thực thể, chỉ cân 
có được tuệ giác đó, thật sâu sắc và rõ 
ràng, nó có thể ảnh hưởng đến bạn 
trong rất nhiêu kiếp. Mỗi khi nghe 
Pháp, bạn sẽ hiểu ngay lập tức: “Đúng, 
điểu đó rất đúng”. Nó có một sức 
mạnh rất lớn; trí tuệ có năng lực vô 
cùng to lớn. Trí tuệ, chánh niệm và 
sáng suốt là những điêu mà hâu hết 
chúng ta không thực hành trong mọi 
lúc. Chúng ta đã từng trải qua rât nhiêu 
kiếp quá khứ. Tôi không biết chính 
xác, nhưng chỉ cân đoán định theo kiên 
thức pháp học, thì có thê nói là trong 
những kiếp trước chúng ta chưa được 
thực hành thiên nhiêu. Có thể chúng ta 
đã làm phước thiện khá nhiêu, bố thí 


giúp đỡ người, giữ giới và tât cả những 
việc thiện khác có thể chúng ta đã từng 
làm, rât có thể, nhưng rât hiểm khi 
chúng ta thực sự hành thiên. Rât hiểm 
khi chúng ta thực sự được hành thiên 
và thâm nhập sâu sắc để thấy được bản 
chât của mọi sự. Nếu bạn thực sự Suy 
nghĩ về nó, những điều bạn sẽ làm ở 
đây có thể là những điều bạn chưa bao 
ø1ờ làm trong quá khứ. Và trong tương 
lai, tôi cũng muôn tiếp tục làm như 
vậy, những khóa thiên tích cực dài hơn, 
15 hay 20 ngày. Nếu chúng ta có thê 
thu xếp được thì tôi cũng rất vui lòng 
quay trở lại đây để giúp đỡ các bạn. 
Nêu có thể, chúng ta sẽ làm điều đó, 
nhưng cũng không chắc chăn là có thực 
hiện được hay không. Nhưng nếu thực 
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sự toàn tâm toàn ý thì rôi nó cũng sẽ 
đên thôi. 


Hỏi & đáp: Con người ta thường tất 
hãnh diện, tự hào về cái ghê của mình, 
và trong hâu hết mọi trường hợp, cái 
chết của họ sẽ cho thây họ là ai. Lây 
một vĩ dụ chăng hạn, có người nói với 
tôI rằng, nêu bạn đi vào một cơ quan 
nào đó, thì độ lớn của phòng làm việc 
sẽ nói cho bạn biết người đó là ai. Nếu 
bạn thấy một chậu cây cảnh trong 
phòng, thì cái cây đắt giá và quý hiểm 
đó sẽ nói cho bạn biết chủ nhân của nó 
là ai: xếp trưởng. Càng nhiêu cây và 
càng đất tiên thì chức vụ càng cao hơn; 
nếu không đủ chỗ thì cả căn phòng đây 
những chậu cảnh. Chúng ta quả hãnh 
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diện về những gì mình mặc trên người, 
về chiếc phế mình ngôi, về chiếc 
giường mình ngủ. Chúng ta phần biệt 
cao thấp với nhau bằng chiếc ghê. 
“Anh không được ngôi cái ghê đó, chỗ 
đó dành cho một nhân vật quan trọng”. 
khi nguyện giữ bát quan trai gI1ới (g1ữ 
S giới), chúng ta cô ý khiêm nhường, 
không tự khoe mình băng y phục và 
chế ngôi; không ngôi chỗ cao và sang 
trọng. Điêu đó cũng ảnh hưởng đến 
tâm mình nữa. Tôi rất vui là bạn đã đê 
cập đến chuyện đó. 


Bát quan trai giới không có nghĩa là 
tước đoạt của bạn những nh câu 
thiết yêu của cuộc sông. Chúng giúp 
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bạn hành thiên, làm cho cuộc sông 
của bạn gián (dlỊ hơn. 


Nêu không quen giữ § giới, có thể bạn 
sẽ nghĩ: “Ó, (hật là khó”. Nhưng nếu 
bạn sẵn lòng, thì dù không quen, bạn sẽ 
thây là đến ngày thứ hai mọi việc sẽ 
đâu vào đây. Chỉ có ngày thứ nhất là 
bạn cảm thấy hình như thiếu thiêu một 
cái gì đó. Bạn có thể uông thật nhiêu 
nước sinh tô để thay cho bữa tối. Ăn 
sáng no, ăn trưa no và buối tôi thì uỗng 
sinh tô. Uỗng nước hoa quả cũng rất tốt 
cho việc hành thiên. Uỗng nước không 
làm cho bạn nặng nê và mệt mỏi; nó 
cung cấp cho bạn nhiêu năng lượng và 
bạn cũng cảm thây thân thê nhẹ nhàng. 
Hãy làm cho cuộc sông của bạn thật 


đơn giản, và tiết kiệm thời Ø1an nữa, rất 
quan trọng. Thử nghĩ mà xem, chúng ta 
phải mất bao nhiêu thời gian để ăn 
uống. Khi tôi ăn, thường phải mất 
khoảng l5 phút. Tôi tự dành ra khoảng 
20 phút cho việc đó, nhưng thường thì 
chỉ 15 phút là xong bữa. Khi nghĩ đến 
khoảng thời gian phải dành cho việc 
nâu nướng, tôi nghĩ: “7qi sao cứ phải 
dành quá nhiễu thời gian để nấu nướng 
thể nhỉ? Chỉ cần luộc chín, nêm T† 
muối, thêm chút dâu ăn, rồi ăn là 
xong”. Chỉ cân 10 phút để nếu và 10 
phút để ăn. 


Dùng là cân phái có đủ năng lượng 
đề giữ cho cơ thê mạnh khỏe, những 
đừng dành quá nhiều thời gian cho 
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VIỆC HẤU HHƯỚC Và SH Hghĩ về đồ ăn 
thức nông. 


Trước đây, tôi cũng như vậy. Khi còn 
trẻ, mỗi lân bạn bè gặp nhau, chúng tôi 
nói chuyện này chuyện kia và cuỗi 
cùng cũng không biết tại sao câu 
chuyện lại quay về để tài ăn uống, lân 
nào cũng vậy, đại loại như sáng nay đã 
ăn món gì món gì... Sau một lúc chúng 
tôi mới chợt nhận ra: “Này! Sao đang 
nói chuyện khác rôi cuôỗi cùng lại kết 
thúc ở để tài ăn uông thê này”. Vì vậy, 
ăn uống là một phân tương đối lớn 
trong cuộc sông của chúng ta, trong 
những nhu câu của cơ thể chúng ta. 
Chúng ta không tự tước đoạt quyên lợi 
của mình, cũng không làm hỏng sức 
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khỏe băng việc nhịn ăn. Chúng ta chỉ 
ăn cho vừa đủ. 


Thực ra thì các sản phẩm chế biến từ 
sữa cũng là một loại thực phẩm. Chỉ có 
hoa quả và nước sinh tô là được phép 
dùng sau 12 giờ trưa. Trà mạn hoặc trà 
xanh tôi nghĩ cũng được. Mật ong, 
nước mía, nước dừa, nước cam, nước 
chuỗi ép cũng được phép dùng. 


Hỏi & đáp: Cái chính là làm cho cuộc 
sông của bạn thật đơn giản. Chúng ta 
không phải mât thời g1an nâu nướng. 


Mục đích chính là làm cho cuộc sống 
của chúng ta thật đơn gián, và từ Đỏ 
thói tham ăn tham HÔNG? CHA HHỈHhH. 
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Bạn có biết Đức vua Milinda không? 
Thỉnh thoảng đức vua cũng giữ Bát 
quan trai g1ới. Đức vua chính là người 
đã hỏi ngài Nagasena rất nhiêu câu hỏi 
trong Kinh Mi-tiên vẫn đáp. Tên của 
nhà vua là Milinda hoặc Menander. 
Trong tiêng Pali là Milinda. Nhà vua 
này, bạn có biết ông cân thận và khôn 
ngoan đến mức nào không? Trước khi 
đến vấn đạo với Ngài Nagasena, bao 
ø1ờ đức vua cũng thọ trì § g1ới trong 
vòng một tuân và sông trong một căn 
phòng rất đơn giản chứ không sống 
trong cung điện xa hoa, gâm vóc. Đức 
vua chỉ mặc một loại quân áo rất giản 
đị và thậm chí còn đội một cái mũ như 
thê này, chỉ để che đâu chứ không phải 
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để trưng diện. Nhà vua giưa Bát quan 
trai giới, ngôi thiên một lúc rôi mới đến 
vẫn đạo. Khi bạn đã chuẩn bị cho mình 
như thê, tâm lý và thái độ của bạn đã 
thay đối hắn. Bạn không còn cảm thấy 
mình là một ông vua nữa. Bạn có cảm 
giác minh là một người đi tìm đạo và 
đã chuẩn bị cho thân, tâm mình cho 
việc đó. Đây là một điêu rất quan trọng 
chúng ta phải lưu ý; nếu ông ta còn 
cảm thây mình là một ông vua, thì khi 
vẫn đạo với cái cảm giác đó, ông sẽ hỏi 
những câu ngu ngốc. Vì vậy, ông đã tự 
tách mình ra khỏi địa vị của một ông 
vua. Nhưng không từ bỏ quyên lực, 
ông chỉ không tham dự việc triêu chính 
và dành một tuân đề hành thiên, thọ trì 
bát quan trai giới rôi mới đến vân đạo. 
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khi đó ông mới nghĩ ra được những 
câu hỏi có ý nghĩa và quan trọng. Đó là 
những điêu mà chúng ta nên ghi nhớ, 
học hỏi và thực hành. Nếu tôi không 
hành thiền thì sẽ rất khó để nói về 
thiên. Nếu các bạn không hành thiên 
thì sẽ rất khó để hỏi các cầu hỏi về 
thiên. Nêu bạn làm được tât cả những 
sự chuẩn bị này thì khi đó bạn sẽ biết 
cân hỏi những øgl, và nếu phải nói thì 
tôi cũng sẽ biết cân phải nói cái gì. Các 
bạn cũng không nên mang theo đô vật 
øì quý giá đên đây cả. Nó chỉ làm cho 
bạn bận tâm thêm mà thôi. 

Hỏi: Kửuủ1 chúng ta theo dõi các cảm 


giác, chúng ta vẫn hay biết hơi thở 
được chứ? 
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Đáp: Nếu có thể trụ tâm trên hơi thở 
thì bạn cứ an trụ ở đó càng lâu càng tốt. 
Khi có một cảm giác nào đó trên cơ thê 
trở nên rõ và mạnh lôi kéo sự chú ý của 
bạn, thì một cách tự nhiên tâm bạn sẽ 
liên tục hướng đến đó. Trong trường 
hợp này hãy chú ý thật lâu đến cảm 
ølác đó, an trụ tâm trên cảm giác đó 
thật lâu, càng lâu càng tốt. Chú tâm 
trên cảm giác nào không quan trọng, 
điêu quan trọng là bạn chú tâm trên 
cảm giác đó trong một thời gian dài và 
thây rõ được bản chất của nó. Nó 
không có hình dáng, không tên gọi và 
cũng không thuộc về một ai cả. 
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Hỏi & đáp: Đúng, nó có thê biến mật; 
cũng có lúc nó không đi, nhưng hâu 
như mọi lúc nó đêu biến mật. Khi nó 
biến mất, hãy quay trở lại với hơi thở. 
Đôi khi thậm chí cả hơi thở của bạn 
cũng biên mật; chỉ còn lại một trạng 
thái tâm rât trong sáng và an lạc. Khi 
đó bạn hãy chú ý vào cái tâm đó. Sẽ 
không còn gì ở đó nữa, không có các 
cảm giác trên thân, thậm chí hơi thở 
cũng không. Mặc dù bạn vẫn thở, 
nhưng hơi thở trở nên rất vi tế đến nỗi 
bạn không còn nhận biết được nó nữa. 
Cũng bởi vì bạn chú ý nhiêu hơn đến 
các trạng thái tâm của mình, càng chú 
\W đến các trạng thái tâm, tâm bạn càng 
thu hút vào trong chính trạng thải tâm 
đó, tâm an trú ở trong tâm. Cơ thê bạn 
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biết mật khỏi sự chú ý, vì vậy bạn 
không còn nhận biết được nó nữa, bạn 
không cảm nhận được gì trên cơ thê 
nữa. Bạn chỉ có thể cảm nhận được tâm 
mình, rất trong sáng và tĩnh lặng. Có 
lúc bạn cảm thây như có gợn sóng lăn 
tăn chợt đến. Bạn có thê thây điều đó, 
cảm nhận nó và rôi nó biến mật, hãy 
theo dõi nó. Nhưng điều đó chỉ xảy ra 
ở những øg1a1 đoạn sau này mà thôi. 


Hỏi & đáp: An trú ở trong đó càng lâu 
càng tốt. Nêu bạn có thể giữ tâm trên 
một cảm giác, thi hãy an trú trên cảm 
giác đó càng lâu càng tốt. Hơi thở cũng 
là một cảm giác. Chúng ta chọn hơi thở 
làm đề mục, bởi vì lúc nào nó cũng ở 
cùng chúng ta. Các cảm giác khác thì 
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lúc có, lúc không. Khi có suy nghĩ đến, 
chú ý vào suy nghĩ đó, nhưng nếu bạn 
có thể chú ý hoàn toàn vào cảm giác thì 
thế cũng là đủ. Khi chú ý vào hơi thở 
thi đó cũng là cảm giác. Khi hít vào thở 
ra, thì cải cảm giác bạn chú ý tới không 
phải là hướng đi vào hay đi ra, nó 
không có hình dáng. Bạn không nghĩ 
về hơi thở; chỉ chú ý tới cảm giác đang 
có mặt trong quá trình thở mà thôi. Hít 
vào, thở ra bạn cảm nhận được cải gì 
đó, một cảm giác; ngay cả khi đang 
thở, bạn cũng chủ ý vào cảm giác, một 
trong sô các cảm giác. Bởi vì nó rất tự 
nhiên và diễn ra liên tục trong mọi lúc, 
nên chúng ta lây đó làm tâm điểm chú 
ý, nhưng nếu có một cảm giác nào đó 
trên thân khởi lên thì các bạn hãy chú ý 
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tới nó. Nêu bạn có thể an trú trong cảm 
giác đó trong suốt thời gian nó có mặt 
thì hãy tiếp tục làm như thế. Chúng ta 
không nói là làm như thế này tốt hơn 
thế kia, bởi vì chỉ trong thiên an chỉ 
định (sưmaha) chúng ta mới phải trụ 
tâm dính chặt trên một đê mục. Còn 
trong thiên VWipassana, bạn có thê 
chuyên từ đôi tượng này sang đối 
tượng khác, miễn là đừng suy nghĩ về 
nó hay về bât cứ điều gì khác bên 
ngoài. Bạn có thê chú tâm và bất cứ 
cảm giác nào và trụ tâm ở đó cảng lâu 
càng tốt. Khi nó biên mất thì lại quay 
trở lại với tâm điểm chú ý của mình. 


Có nhiêu lúc cảm giác không chịu biên 
mật. Chăng hạn như cái đau, nó ngày 
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càng đau hơn, và sau một lúc bạn 
nghĩ: “Tôi không thể chịu đựng thêm 
được nữa, nó đau quá và làm tâm tối 
frạo Cử, bất an”. Đôi khi có người đau 
đến phát run. Họ cô gắng chịu đựng, 
chịu đựng thêm rôi nghĩ: “72 không 
thể chịu đựng thêm được nữa ”. Có 
người run lên vì đau, có người đau đến 
toát mô hôi. Nhiêu người rất dũng cảm. 
Nhưng khi bạn thây đây đã là giới hạn 
chịu đựng cuốỗi củng rÔi, nó không còn 
ích lợi gì nữa thì hãy đối sang tư thê 
khác một cách chậm rãi và chánh niệm. 
Bạn nhích từng cm một và cảm nhận 
các cảm giác đi cùng sự thay đổi 
đó, “GŒiở nó đã đỡ hơn ”. Bạn hãy thay 
đôi tư thê một cách chằm chậm, cảm 
nhận được sự thay đổi của các cảm 
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giác, chuyên dân, chuyển dân, mất dân, 
mất dân đi. Rồi bạn sẽ tìm được một tư 
thê khác thoải mái hơn và tâm bạn 
cũng thư giãn, thoải mái hơn. Khi bị 
đau, một cách tự nhiên tâm sẽ trở nên 
rất căng thắng. Bây giờ tâm bạn đã thư 
giãn, thoải mái và quay trở lại với đề 
mục hơi thở. Nó rât tự nhiên; toàn bộ 
tiễn trình diễn ra rât tự nhiên. 


Hỏi & đáp: Chỉ cân quan sát Sự Suy 
nghĩ, suy nghĩ vệ thức ăn, về nhà cửa, 
về công việc, vê bạn bè. Bạn chỉ cân 
nhận biết được suy nghĩ là đủ, rôi quay 
trở lại với các cảm giác. Sau này bạn sẽ 
có thể theo sát những suy nghĩ đó, 
nhưng điêu đó về sau mới làm được. 
Đôi với những người mới hành thiên, 
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nếu chú ý vào suy nghĩ, chúng sẽ tiếp 
diễn hoài không bao giờ dứt, chỉ sau 
khi bạn đã phát triển được một mức 
định tâm nào đó, thì nhìn các suy nghĩ, 
bạn mới có thể thây nó thật rõ ràng, 
từng từ từng câu một đang chạy trong 
tâm bạn. Nó giống như một cuộc 
chuyện trò ở trong đâu vậy, bạn còn có 
thể lăng nghe được nó, từ này tiếp nối 
từ khác. Nếu chúng ta chú tâm đứng 
đăn, nó sẽ dừng lại và biên mất, không 
còn một suy nghĩ nào nữa. Khi tâm 
không còn suy nghĩ, nếu có thê, bạn sẽ 
thây được cái tâm không suy nghĩ đó. 
Chăng hạn bạn đang xem TYV, lúc 
chương trình truyện hình chấm dứt hay 
bạn chuyên sang một kênh trăng khác, 
không có chương trinh nào cả. Khi 
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không có chương trình nào nữa thì có 
cái øì trên màn hình? Không có hình 
ảnh nào cả, đúng thế, nhưng vẫn có cái 
øì ở đó. Có một màn hình trỗng không 
và trăng xóa. Tâm cũng như thế: trỗng 
không nhưng sáng suốt. Sáng suốt có 
nghĩa là bạn có ở đó, có chánh niệm ở 
đó, tâm tỉnh thức những rât yên tĩnh, 
không suy nghĩ, không hình ảnh, âm 
thanh, không có lời. Nó rất tĩnh lặng và 
trong sảng. Bạn có thê cảm nhậm được 
và an trú trong đó. Đây là trạng thái 
tâm sáng suốt nhất. Khi đó nó sẽ trở 
thành đôi tượng cho bạn hành thiên. 
Nếu bạn có thể an trụ tâm như vậy 
được lâu, nó sẽ rât có ích. Bạn ø1ữ 
được trạng thái tâm yên tĩnh, trong 
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sáng đó càng lâu, thì khi có bât cứ điêu 
øì diên ra, nó sẽ trở nên rõ ràng hơn 


-=-OO--- 
Phân CHÓI 


Đôi khi tâm chúng ta rất gian trá và 
lừa đảo. Nó viện dẫn đủ mọi lý do tốt 
đẹp để biện minh, rất nhiêu lý do, 
nhiều và nhiều hơn nữa. Có lúc nó 
nói: “Việc đó sẽ có hại cho sức khỏe 
của mình. Thôi, bỏ qua đi”, hay là: 
“Nghỉ một chút đã. Mình có thể làm 
sau cũng được. Chỉ nghỉ một chút 
thôi mà”. Tâm trí rất lưu manh và 
hay lừa đảo. Vì vậy bạn phải xác lập 
một quyết định vững vàng: “Nhất 
định tôi sẽ làm việc này” và tiễn 
hành làm ngay. 
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Chương II: Những suy nghĩ cuôi 
cùng và chuân bị cho kỳ nhập thât 


Vậy khi hành thiên, trước tiên bạn hãy 
chú ý vào hơi thở trong vài phút, chú ý 
vào cơ thể mình nữa. Sau một thời 
gian, khi niệm và định phát triển, tâm 
sẽ trở nên rât tĩnh lặng và an lạc, bạn 
hãy quan sát tâm minh, một suy nghĩ 
châm chậm khởi lên và biên mât; một 
suy nghĩ khác lại chằm chậm khởi lên 
và biên mất. Bạn quan sát, quan sát nó 
và khi bạn quan sát nó môt cách trực 
tiếp, ngay trong sát na hiện tại, nó sẽ 
dừng lại và tâm bỗng trở nên rât sáng 
suốt; không còn bât cú một suy nghĩ 
nào nữa. Bạn có thê thây được cái tâm 
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đó, không hê có một suy nghĩ. Một 
trạng thái tâm rất trong sáng, nêu bạn 
duy trì được chánh niệm thì trạng thái 
tâm đó sẽ tiếp tục an trụ. Điêu này có 
nghĩa là sẽ không có một suy nghĩ nào 
đến nữa. Bạn có thể an trú và duy trì 
được nó. Bạn có thê điêu chỉnh tâm 
mình để duy trì trong trạng thái đó cả 
một thời g1an dài. 


Chánh niệm của bạn sẽ trở nên ngày 
một mạnh mẽ hơn, và ở trong trạng 
thái đó bạn có thể kinh nghiệm được 
bất cứ điêu gì diễn ra mà không làm nó 
biên mật. Khi có một âm thanh tới, bạn 
vẫn duy trì được trạng thái tâm sáng 
suốt đó và vẫn kinh nghiệm được âm 
thanh đó và nó sẽ biến mất ngay. Ở 
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trong trạng thái tâm sáng suốt này, nêu 
có bât cứ cảm giác nào khởi lên trong 
thần bạn cũng kinh nghiệm được, rôi 
nó lại biễn mất ngay lập tức. Nhưng 
điều này sẽ xảy ra ở những giai đoạn 
sau, chứ không phải ở giai đoạn ban 
đầu. Nó rất tự nhiên. Bạn an trú trên 
những øì đang diễn ra, ngay cả đối với 
những cảm giác khó chịu hay là những 
câu hỏi quây rây nào đó. 


Những câu hỏi quây rây như vậy cũng 
thương đến, tới lui nhiều lần: “Cái này 
là cái øi2 Cái đó là cái øi? Tôi sẽ làm 
øì bây giờ?”. Và nêu chú tâm tới câu 
hỏi đó, một lúc sau nó sẽ biến mất và 
bạn sẽ thấy răng: “Không cân thiến 
phải hỏi”. Bât cứ điêu gì đang diễn ra 
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tiếp theo, chỉ cân chú ý, nó sẽ biến mất 
và một việc khác lại diễn ra, lại chú ý 
nữa. Nếu bạn sẵn lòng làm như vậy thì 
cứ tiếp tục làm. Không cân phải làm 
điêu øì khác cả, chỉ cần chú ý vào bất 
cứ điêu gì đang diễn ra. Bất cứ điêu gì 
đang diễn ra trong thân, tâm đêu phải 
được quan sát. Tất cả mọi việc bạn cầm 
làm chỉ là quan sát nó, nhìn nó, chú ÿ 
và thây được nó là cái gi. Không cân 
thiết phải thay đôi hay xua đuôi nó đi. 
Đừng tạo ra điêu gì cả. Nó rât đơn 
giản. Nếu bạn làm như vậy, tâm của 
bạn sẽ trở nên rất tĩnh lặng, rất yên 
tĩnh. Bạn không cân phải làm bất cứ 
một điều øì cả. Đó là một loại định, rất 
tĩnh lặng. Đôi lúc không có một điêu gì 
diễn ra cả. Tâm rất tĩnh lặng và trong 
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sáng. Bạn có thê thấy được cái tâm đó 
rõ ràng hơn, bạn có thê thấy răng nó rất 
tính lặng. Bạn cảm nhận được sự tĩnh 
lặng đó. Bạn kinh nghiệm được tâm 
định đó. Khi ở trong tâm định này, tâm 
bạn rất sáng suốt, giỗng như một ánh 
đèn hay như một ngọn nên thắp sáng 
trong hang đá vậy, trong một hang đá 
sâu và không hê có chút gió. Trong 
hang đó, bạn thắp lên một ngọn nên, nó 
cháy sáng nhưng ngọn lửa rất tĩnh lặng, 
như vẽ trong tranh. Đôi lúc bạn có thê 
thây tâm mình cũng như vậy: rất tĩnh 
lặng, không hề lay động. Có lúc bạn 
thây tâm minh rất quân bình, vắng 
lặng. Nó rât mát mẻ, thật tươi mát. Có 
lúc bạn cảm thây tâm quân bình đến 
mức không phải làm bất cứ điều gì cả; 
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rất quân bình, thật nhiêu tâm xả. Có lúc 
bạn lại thấy mình có rât nhiêu nghị lực, 
rất nhiêu đức tin để tiếp tục thực hành. 
Bạn không muốn đứng dậy nữa. Bạn 
không muôn đi ra ngoài hay làm bất cứ 
việc øi khác nữa. Bạn chỉ muốn cứ tiếp 
tục hành thiên như vậy thôi. Đôi lúc, 
thậm chí bạn còn tự bảo mình: “Tôi có 
thể ngôi nguyên như thê này mãi”. Nêu 
tâm bạn nói như vậy, thì bạn thực sự có 
thể ngôi mãi được. Chỉ có đôi lúc nó 
lại bỊ suy yếu đi. Thực ra, tật cả mọi 
thứ đều biến dịch. 


Hỏi: K”i tôi cảm thấy rã rượi, buôn 
nợủ và biết răng có ngôi thiên tiếp thì 
cũng chăng đi đến đâu, thì có nên 
đứng dậy và đi kinh hành không? 
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Đáp: Trước khi bạn cảm thây buôn 
ngủ, hãy chú ý vào những gì đang diễn 
ra với trạng thái tâm bạn lúc đó. Đó 
cũng là một đối tượng của thiên. Trong 
tiêng Pall, nó được ĐỌI 
là sankhitam. Sankhirfiam nghĩa là tâm 
đi mất; không chạy ra ngoài mà lại 
chạy vào trong. Nó không phải là định 
(sœmadh/) mà làm tâm đang bị buôn 
ngủ, hôn trâm. Đôi lúc cảm thây giống 
như bị buôn ngủ, uễ oải, lười biêng. 
Khi buôn ngủ, thực ra bạn cũng uê oải, 
lười biếng, không có năng lượng và 
nghị lực. Vậy trước tiên, khi nó xảy 
đến thì hãy nhìn chính trạng thái tâm 
đó. 
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Quan sát bất cứ điều øì đang diễn ra 
trong lHIỆNn fạÌ CÒH QqHaH trọng hơn 
Vượt qua nở. 


Khi điêu đó xảy đến, hãy chú ý nhiêu 
hơn. Đôi khi chỉ cân chú ý hơn và tự 
làm mình tỉnh thức: “Báy giờ tôi phải 
chủ ý nhiều hơn nữa” sẽ làm cho bạn 
tỉnh táo trở lại. Có lúc, bởi vì chú tâm 
nhiêu, trong một vải giây ngăn ngủi 
bạn chợt rơi vào giác ngủ; bạn không 
còn hay biết về bất cứ điều gì nữa. Rôi 
bạn lại tỉnh dậy và nhận ra rằng: “Ô, 
mình đã bị ngủ quên đi mắt trong 
khoảnh khắc ngắn ngủi vừa rồi”. Và 
khi có điêu øì diễn ra, bạn mới nhận 
biết được và tỉnh dậy. VÌ vậy trước hết 
hãy làm như thế. 
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Bởi vì thời gian ngôi thiên chỉ có một 
giờ đồng hô, nêu cô găng bạn có thể 
ngôi được trọn cả tiêng. Hãy cô gắng 
trong thời thiên tọa. Sau đó bạn sẽ đi 
kinh hành trong một tiếng. Rôi bạn sẽ 
nhận thầy sau một vải ngày, bạn có thê 
ngôi được lâu hơn. Do vậy, mặc dù 
không được đưa vào chương trinh hành 
thiên, nhưng vào những ngày cuỗi của 
khóa thiên, có thê từ ngày thứ năm, thứ 
sáu, hay thứ bảy gì đó, nếu muốn và 
nêu bạn có thê làm được, thì bạn có thê 
chỉ ngôi mà không cân đi kinh hành. 
Bởi vì chúng ta có rất nhiêu thời kinh 
hành, bôn hoặc năm thời, nêu muôn 
bạn có thể bỏ kinh hành để tiếp tục 
ngôi. Nhưng hãy cân thận đây. Đừng 


làm thế để chứng tỏ điều gì cả. Hãy 
làm nêu như nó thực sự có lợi ích cho 
bạn. Bạn không tự chứng tỏ điêu gì cho 
mình hay người khác thây cả. Bạn 
không phải chứng tỏ răng: “Tôi có thể 
ngôi được 2 iếng đồng hồ”. Bạn 
không cân phải tự chứng tỏ như thế. 
Dù bạn có ngôi hay đi, điều quan trọng 
nhật là phải thực sự chánh niệm, thực 
sự chú ý vào những gì hiện đang diễn 
ra trong thân và tâm mình. lôi không 
nói răng ngôi thiên thì tốt hơn đi kinh 
hành, không nhất thiết là như thế. Có 
lúc, khi đi kinh hành bạn lại chánh 
niệm tốt hơn. Lúc khác, ngôi thiên lại 
tốt hơn. 
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Chánh niệm còn quan trọng hơn là 
việc ngồi thiên được lâu hoặc đi kinh 
hành thời gian dài. Thực chất thời 
gian chẳng có gì là quan trọng cả. 


Việc xen kẽ thực hành thiên tọa với 
kinh hành là một thời khóa rât tốt. Nó 
cũng tốt cho sức khỏe nữa. Nêu ngôi 
quá lâu, thân và tâm của bạn tri tiệ. 
Nhưng như tôi đã nói, sau một vài 
ngày, nêu muốn bạn có thể ngôi lâu 
hơn, điêu đó thì được. Đi kinh hành 
một tiếng rưỡi buổi sáng và buổi tôi là 
những thời kinh hành dài. Bạn có thể ra 
phía ngoài để đi. Nhưng giữa hai thời 
đó cũng có nhiêu thời kinh hành nữa. 
Từ 7.00 đến §.30 là một thời kinh hành 
dài; từ 10.00 đến 11.00 là một thời 
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kinh hành nữa; từ 1.00 đến 2.00, một 
tiêng kinh hành; từ 3.00 đến 4.00, một 
tiêng nữa và uống trà cùng đi kinh 
hành trong một tiêng rưỡi nữa. Như 
vậy, bạn uông một tách trà hết 5 phút 
rôi đi kinh hành 1 tiêng 25 phút còn lại. 
Sau một thời gian, một cách tự nhiên, 
bạn sẽ muốn ngôi nhiêu hơn. Bạn trở 
nên tĩnh lặng và an lạc và có thê ngôi 
trọn cả một giờ hay một giờ rưỡi. Đôi 
khi ở cuỗi khóa thiên, nhất là trong 
những khóa thiên dài hạn, có người 
ngôi thiên một lúc ba thời liên tục, một 
tiếng ngôi, một tiếng đi kinh hành và 
một tiếng ngôi tiếp thep. Nếu họ không 
đứng dậy đi kinh hành ở thời giữa, họ 
có thể tiếp tục ngôi được đến ba 
tieesen. Có nhiêu người làm như thê 
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nữa. Bạn không nhất thiết phải làm như 
vậy. Nhưng người nào thích thì cứ làm, 
cũng được. Từ 7.30 trở đi là ngôi thiên 
hoặc đứng thiên. Thiên đứng cũng rất 
tốt và cân thiết trong một số trường 
hợp. Ở đây cũng vậy, từ 9.00 đến 10.00 
sáng, ngôi hoặc đứng thiên; bạn cũng 
có thể đứng cũng được, không sao cả, 
nó cũng tốt như nhau nêu như bạn có 
thê làm. Đứng ở một nơi nào đó, toàn 
thân thật thư giãn, cánh tay buông lỏng, 
giữ nguyên tư thế và hành thiên như 
khi ngôi vậy. Lúc đâu bạn sẽ thây khó 
mà đứng được đến một tiêng rưỡi, vậy 
thì chỉ đứn 15 phút, rôi khi cảm thấy đủ 
thì ngôi xuống một cách chậm rãi và 
yên lặng. Hãy cô găng tập như vậy. 
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Thực ra sau thời kinh hành một tiêng, 
nếu bạn đi kinh hành thật chánh niệm, 
thì thời ngôi thiên sau đó sẽ rât tốt. Bởi 
vì niệm và định bạn đã trau dôi trong 
lúc đi kinh hành sẽ giúp bạn ngôi tốt 
hơn. Vì vậy, hãy cô găng thực hành cả 
hai một cách đều đặn, không nên thiên 
lệch quá vê bên nào. Xem điêu gì sẽ 
xảy ra? Trước hết hãy cô găng ngôi và 
đi kinh hành đêu đặn. Cô gắng thực 
hành theo chương trình hành thiên. 


Hỏi: Chung tôi sẽ làm ơi sau khóa 
thiên này, bởi vì Hgay ngây hôm sau 
khi khóa thiên kết thúc một sô người 
chúng tôi sẽ phải đi làm trở lại? 
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Đáp: Đúng vậy, điêu này rât quan 
trọng. Tôi đã nghĩ là sẽ nói chuyện đó 
trong buồi cuối cùng. Nhưng thôi cũng 
được, chúng ta có thể nói ngay bây giờ. 
Bạn hỏi câu hỏi đó bây giờ cũng rất là 
tốt. Nêu không có câu hỏi đó thì làm 
sao biết được điều gì sẽ xảy ra phải 
không? Rôi bạn sẽ lại nghĩ về chuyện 
đó trong lúc hành thiên ở đây. Đó 
không phải là một việc tốt. Do đó, tôi 
muốn nói vệ việc đó ngay bây giờ, tại 
đây luôn. Nếu bạn ngày càng chú tâm 
nhiêu hơn, thì một cách tự nhiên, sau 
ngày đâu tiên bạn sẽ thấy càng an lạc 
và tĩnh lặng hơn. Có thể lúc này lúc 
khác bạn vẫn còn nghĩ ngợi chuyện này 
chuyện kia, sau một vài ngày, ba hoặc 
bốn ngày, tâm bạn sẽ trở nên ồn định, 
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rất yên tĩnh và an lạc. Sau tám hoặc 
chín ngày, bạn sẽ nghĩ: “Ố, nếu tôi 
không phải rời khỏi đáy thì thật là 
tuyệt vời biết bao, giá mà tôi không 
phải quay trở lại với cuộc sống bận rộn 
ngoài kia nhỉ”. Điều đó sẽ xảy ra một 
cách tự nhiên. Thần và tâm của bạn 
cũng trở nên rất nhạy cảm. Vì vậy, khi 
trở ra một cách đột ngột như vậy, bạn 
sẽ rất khô sở; vội vội vàng vàng, lái xe, 
nhìn cải này, nghe cải nọ, quả thật là 
khô. Vậy bạn hãy chuẩn bị đón nhận 
những điêu đó. Sau khi khóa thiên kết 
thúc, hãy ở lại một chút, nói chuyện 
với nhau về một vân đề gì đó để làm 
quen dân với việc nói chuyện và điều 
chỉnh mình trở lại bình thường. 


1018 


Vào ngày thứ hai cũng vậy, sức mạnh 
và quán tính thiên vẫn còn tiếp tục theo 
bạn thêm một vài ngày nữa. Vì vậy, 
vào ngày thứ hai, khi đi làm, bạn sẽ có 
cảm giác là mình không muốn nói 
nhiêu nữa. Ngay cả cách bạn làm việc 
cũng trở nên chậm rãi, khoan thai hơn, 
điêu này rất tự nhiên. Nếu có thê thì 
bạn hãy nói cho bạn bè đông nghiệp 
của mình biết vê việc mình mới tham 
dự một khóa thiên xong, răng đây là 
một việc diễn ra một cách hết sức tự 
nhiên. Như vậy, khi quay trở lại làm 
việc, đông nghiệp của bạn sẽ biết rằng 
hôm nay và mây hôm tới nữa bạn sẽ 
vên lặng và chậm rãi hơn mọi khi, sẽ 
không nói nhiêu như trước nữa. Đôi lúc 
bạn cũng không muốn chú ý đến câu 
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chuyện mọi người đang tán gẫu với 
nhau. Chú ý đến bao nhiêu người nói 
bao nhiêu chuyện trên trời dưới biến 
với nhau thật là mệt mỏi. Bạn sẽ cảm 
thây: “Ô, thật là mệt mởi ”. Vì vậy, hãy 
nói với họ răng: “Nếu tôi không được 
chủ ý lắm thì xin hãy hiểu và thông 
cảm cho tối nhé. Sau vải ngày lỗi sẽ 
bình thưởng trở lại thối ”. Bạn cũng nỗi 
chuyện này cho mọi người trong gia 
đình của bạn biết nữa. Nói răng: “Tôi 
sẽ đi tham dự một khóa thiên, khi tôi 
trở về thì đây là điêu sẽ xảy ra một 
cách rất tự nhiên. Đừng nghĩ răng tôi là 
một kẻ mới ở trên trời rơi xuông nhé. 
Đừng nghĩ răng có điêu gì đó đã xảy ra 
với tôi cả. Điêu đó rât bình thường 
thôi”. Sau một vài ngày bạn sẽ quen lại 
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với lỗi sông trước kia của mình và có 
thể bạn sẽ có sự xả ly, bớt dính mắc 
hơn một chút. Đôi khi sự xả ly này sẽ 
còn tiếp tục trong nhiêu ngày hay có 
khi nhiêu tháng. Nếu bạn vẫn tiếp tục 
hành thiên thì nó sẽ còn tiếp diễn. 
Nhưng bạn vẫn có thê tiếp tục làm các 
công việc của mình, thậm chí còn làm 
tốt hơn trước nữa. Các mỗi quan hệ của 
bạn cũng sẽ tốt hơn xưa bởi vì giờ đây 
bạn không còn phản ứng nhiều như 
trước nữa. Nêu có chánh niệm, khi 
nghe người khác nói, bạn sẽ có sự chú 
ý hoàn toàn và hiểu được ý họ một 
cách rât rõ ràng, sau đó đáp lại một 
cách thích hợp, chứ không còn phản 
ứng lại một cách tự động như trước 
nữa. 
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Có một điều mà nhiều người cũng 
thường phản ánh. Đây cũng là điêu rât 
quan trọng mà chúng ta cân phải thảo 
luận. Nhiêu người nói răng khi bạn thật 
chánh niệm, bạn sẽ mất đi tính nhanh 
nhạy, không còn phản ứng nhạy bén 
như trước nữa. Bạn sẽ trở nên khoan 
thai, trầm tĩnh hơn. Trước khi nói điêu 
øì, bạn thường nghĩ thêm một vải giây 
rôi mới nói. Trước kia thì bạn cứ nói, 
nói mà không suy nghĩ, cũng không Ý 
thức được là mình đang nói cái gì nữa. 
Nhưng sau nay, khi đã trở nên chánh 
niệm hơn, trước khi nói điều gì bao giờ 
bạn cũng nghĩ trước. Nhiêu lúc bạn 
cũng chắng nói nữa, bởi vì thây không 
cân thiết. Vì vậy, mọi người xung 
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quanh có lúc sẽ nghĩ: “Hình như anh 
ấy định nói điều gì đó, nhưng không 
biết có điều øì đã xảy ra”. Bạn sẽ biết 
là mình muôn nói về vẫn đề øì, bạn 
thây được điêu đó và suy nghĩ: “Không 
cần thiết, đừng nói”. Đó là một sô điều 
mà chúng ta cân phải biết. Có thể 
những điều này sẽ trở thành một khó 
khăn nào đó trong cuộc sông của bạn. 
Nhưng nêu bạn tiếp tục một cách đây 
tự tin và vẫn duy trì hành thiên, sau này 
nó sẽ không còn là vẫn đề nữa và cuộc 
sông của bạn sẽ ngày càng trở nên có ý 
nghĩa hơn, có tô chức hơn, có kỷ luật 
hơn, ít bị phiên não, bất an hơn, ít phí 
thời gian hơn và ít hao phí năng lượng 
hơn. 
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Bạn cũng không háo hức, ham muốn 
làm quá nhiêu thứ như trước kia nữa. 
Ngay cả đi lại quá nhiêu chỗ này chỗ 
kia, bạn cũng không còn hứng thú nữa, 
bởi vi những việc đó thực sự là không 
cân thiết và không có ích lợi gì cả. Tôi 
không hiểu tại sao người ta cứ nghĩ 
răng họ phải làm một việc gì đó; họ cứ 
phải tự làm cho mình bận rộn tôi tăm 
mặt mũi suốt ngày như thế. Điều này 
thực sự đã trở thành một cơn nghiện, 
một căn bệnh trầm kha. Tại sao cân 
phải làm quá nhiêu như thế? Rất nhiêu 
người trong thời đại hiện nay, nhất là ở 
phương Tây, nếu bạn không bận rộn, 
họ sẽ nói là bạn có điêu gì đó không 
bình thường. Họ sẽ nghĩ: “Szo váy, 
bạn không làm gì cả sao?”. “Ngày 


nghỉ cuối tuân thì anh làm gì?”. °Ô, 
chăng làm øì cản, tôi chỉ ở nhà thôi ”. 
“Cái gì? Không làm gì ấy hả? Chỉ ngôi 
ở nhà thôi ? Chắc là anh không được 
bình thường rồi ”.Chăng có gì là không 
bình thường cả. Họ chỉ phát rô lên lao 
bô đi chỗ này chỗ kia, còn bạn thì 
không, thê thôi. Bạn tỉnh táo còn họ 
điên loạn, vì thê họ lại nghĩ rằng bạn bị 
điên. Nhưng hãy thật nhẫn nại và nhân 
hậu, tử tê với mọi người. Hãy hiểu cho 
họ. Đó chính là điêu tôi muôn nói; khi 
bạn trau dôi định, niệm và có sự hiểu 
biết sâu sắc hơn, thế giới của bạn thay 
đổi và bản thân bạn cũng thay đối. 
Nhưng bởi vì bạn là một con người 
đang phát triển, đang trưởng thành, 
hướng thượng, bạn cân phải nhẫn nại 
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và hiểu biết hơn, tử tế và khoan dung 
hơn với người khác. Vì vậy hãy hiểu 
cho mọi người và tha thứ, cảm thông 
cho họ, dù răng họ không hiểu được 
bạn. Rất nhiêu người nói với tôi: “Ông 
cô găng đề hiểu chúng tôi, và chúng tôi 
cũng cảm thây răng ông hiểu được 
chúng tôi. Thế ông có cảm thấy rằng 
ông muốn chúng tôi cũng hiểu ông 
không?”. Tôi trả lời: “Có chứ, nếu các 
bạn hiểu được tôi thì tôi củng sẽ rất 

Nhưng nếu các bạn không hiểu 
được, thì lôi CHHØ có thể hiểu được 
điểu đó”. Chúng ta muôn có sự hiểu 
biết lẫn nhau. Hiểu lâm thật là một điều 
đau đớn. Bởi vì chúng ta là những 
người cô gắng hành thiên với chánh 
niệm, với lòng nhân hậu, và từ những 
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hiểu biết, trí tuệ sâu sắc đó, từ tuệ giác, 
chúng ta cũng cô gắng để hiểu được 
những người khác. Với sự hiểu biết đó 
thì cuộc đời của các bạn sẽ thực sự 
không còn là một vân đê khó khăn nữa. 
Có thê lúc đầu họ chưa biết làm sao để 
thích nghi với sự thay đối trong thái độ 
ứng xử của bạn, vì vậy về một mặt nào 
đó bạn phải tìm cách g1úp đỡ họ. 


Hỏi & đáp: Vâng, trong ngảy cuôi 
cùng của khóa thiên chúng ta sẽ nói về 
một sô vẫn đề đề bế mạc. Do đó ngày 
cuôi cùng là rất quan trọng, sau thời 
ngôi thiên cuối sẽ có một buôi thảo 
luận nữa. Có một vài vẫn đề cần làm 
rõ, coi như là một buôi kết thúc: một 
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buôi khai mạc và một buôi bê mạc. 
Đây là một điêu nữa. 


Khi bạn làm một việc ơi, hãy làm cho 
thật hoàn hảo. 


Giống như khi vẽ một vòng tròn, bạn 
phải vẽ cho đủ một vòng. Nếu vẽ một 
vòng tròn mà bạn còn để lại một đoạn 
tách rời thì trông không đẹp mắt chút 
nào cả. Khi bạn làm hoàn chỉnh, bạn sẽ 
cảm thây đây đủ, mãn nguyện. Điêu 
quan trọng là phải làm cho hoàn chỉnh. 
Bạn cũng phải có quyết tâm, sự quyết 
tâm này cũng là một công cụ rất hữu 
ích. Một trong 10 balamật là balamật 
quyết định, adhithana- 
parami. Adhirthana nghĩa là gì? Ngôn 


từ Pali thật là sâu sắc và thú vị. Khi 
nhìn vào ý nghĩa thâm sâu của mỗi tử, 
tôi đêu thấy chúng rất sâu sắc. 
Từ /ha có nghĩa là đứng. Adr nghĩa là 
vững mạnh. Nghĩa là đứng vững, bạn 
rất mạnh mẽ, vững vàng: “Đây /à điều 
nhất định tôi sẽ làm ”. Bạn có sự quyết 
tâm. Ngay ở trong ngôn ngữ phương 
lây người ta cũng dùng thành ngữ 
đó, “fo fake a stanđ”, xác lập một quan 
điểm, một lập trường vững vàng. Như 
vậy, điêu quan trọng là không được 
yêu hèn, nhu nhược. Khi bạn muôn làm 
Ø1, tTƯỚC hết hãy học hỏi, tìm hiểu nó 
một cách kỹ lưỡng đã: “Đưng vậy, đáy 
chính là điễu mà tôi thích làm ”. Khi đã 
tìm hiểu đây đủ, bạn mới quyết 
định: “Tôi sẽ thực hiện điều nảy ”. Và 
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sau khi bạn đã quyết định làm điêu đó 
thì đừng thay đổi nữa; bởi vì nêu bạn 
cứ thường xuyên thay đối ý kiến, nó sẽ 
trở thành một thói quen. Nhất là trong 
lúc khó khăn, người ta thường hay từ 
bỏ: “Ôi; đào, nó chẳng làm HẾn frỏ 
trồng ơì cả, chăng ích lợi gì nữa”. Đôi 
khi tâm chúng ta rât gian trá và lừa 
đảo. Nó viện dẫn đủ mọi lý do tốt đẹp 
để biện minh, rât nhiều lý do, nhiêu và 
nhiêu hơn nữa. Có lúc nó nói: “Việc đó 
sẽ có hại cho sức khỏe của mình. Thói, 
bỏ qua đi ”, hay là: “Nghỉ một chút đã. 
Mình có thể làm sau cũng được. Chỉ 
nghỉ một chút thôi mà ”. Tâm trí rất lưu 
manh và hay lửa đảo. Vì vậy bạn phải 
xác lập một quyết định vững 
vàng: “Nhất định tôi sẽ làm việc 
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này” và tiên hành làm ngay. Trong 9 
ngày ở đây, bạn sẽ không chết được 
đâu. Sẽ không có điều gì xảy ra cả. 
Thực tế bạn sẽ cảm thầy còn khỏe 
khoăn hơn. sẽ hạnh phúc và an lạc hơn. 
Chỉ trong mây ngày đâu, bởi vì chưa 
quen ngôi quá lâu, có thê bạn sẽ cảm 
thây đau lưng hay đau đâu gối, bị một 
số đau nhức nhỏ. Tôi bị thoát vị đĩa 
đệm cột sống, thê mà vẫn có thê ngôi 
được nhiêu giờ, không sao cả. Ngay cả 
khi bị thoát vị đĩa đệm, lúc mới đầu thì 
rất đau, nhưng ngay cả khi đó tôi vẫn 
hành thiên được, vê sau cái đau biến 
mất dân, phải mất đên ba tháng. 


Dù sao, chủng ta vấn luôn có thê làm 
được nhiêu hơn là mình nght. 
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Bây giờ chúng ta hãy cùng đảnh lễ Đức 
Phật. 


- Con xin đem hệt lòng 
thành kính làm lễ Đức Thế Tôn. 
Ngưỡng mong phước bảu này sẽ dân 
dắt chúng con tới bờ giác ngộ giải 
thoát. 


¬ Con xin đem hệt lòng 
thành kính làm lễ Pháp Bảo. 

Ngưỡng mong phước bảu này sẽ dân 
dắt chúng con tới bờ giác ngộ giải 
thoát. 


Con xin đem hết lòng 
thành kính làm lễ Tăng Bảo. 
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Ngưỡng mong phước báu này sẽ dẫn 
dát chủng con tới bở giác HỘ giải 
thoát 


Rừng thiên Viên Không 
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Chương II: Những suy nghĩ cuôi 
cùng và chuân bị cho kỳ nhập thât 
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'NÑASA: Cơ quan nghiên cứu không 
ø1an của Mỹ 


